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1 WOORD VOORAF

Deze bachelorproef werd geschreven in het kader van de opleiding Educatieve Bachelor Secundair
Onderwijs en richt zich op leerkrachten lichamelijke opvoeding (LO) in de eerste graad van het
secundair onderwijs. De centrale onderzoeksvraag luidt: “Welke didactische en pedagogische
aanpakken kunnen leerkrachten lichamelijke opvoeding gebruiken om faalangst bij leerlingen van de
eerste graad te verminderen?”

Tijdens mijn opleiding en stageperiodes merkte ik dat faalangst bij leerlingen vaker voorkomt dan
meestal wordt uitgesproken, zeker binnen de lessen LO. De zichtbaarheid van bewegen, het
presteren voor klasgenoten en het gevoel voortdurend beoordeeld te worden, kunnen bij sommige
leerlingen zorgen voor spanning, onzekerheid of zelfs vermijdingsgedrag. Faalangst — de angst om te
falen of negatief geévalueerd te worden —kan zo een grote invioed hebben op het leerproces en het
welbevinden van leerlingen.

Mijn interesse in dit onderwerp is niet toevallig. Door mijn eigen ervaring met faalangst weet ik hoe
verlammend onzekerheid kan zijn, zeker in een sportieve context. Die persoonlijke betrokkenheid
motiveerde mij om dit thema verder te onderzoeken en na te denken over manieren waarop
leerkrachten lichamelijke opvoeding kunnen bijdragen aan een veiligere en meer ondersteunende
leeromgeving, waarin elke leerling zich durft te tonen en te ontwikkelen.

Literatuur en praktijkervaringen maakten duidelijk dat leerkrachten hierin een sleutelrol spelen.
Zowel hun pedagogische houding als hun didactische keuzes bepalen in grote mate hoe leerlingen de
lessen ervaren. Met deze bachelorproef wil ik daarom niet alleen theoretische inzichten bieden,
maar ook een concreet antwoord formuleren op de noden uit het werkveld. Dit heeft geresulteerd in
de praktische gids “Expeditie LO — Van faalangst naar zelfvertrouwen”. Met deze gids en de
bijbehorende “Hoogtemeter-methodiek” hoop ik leerkrachten te inspireren en te ondersteunen met
praktische, laagdrempelige tools om faalangst preventief en actief aan te pakken binnen hun
dagelijkse lespraktijk.

Tot slot wil ik graag mijn promotor, Inge Esselen, bedanken voor de begeleiding, feedback en het
vertrouwen gedurende dit proces. Daarnaast wil ik ook mijn kritische vriend, Sabine Buseyne,
stagebegeleiders en lectoren bedanken voor hun waardevolle inzichten en ondersteuning. Ten slotte
gaat mijn dank uit naar mijn familie en vrienden, die mij bleven aanmoedigen en motiveren tijdens
het schrijven van deze bachelorproef.
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Faalangst en stress vormen een actueel probleem binnen het secundair onderwijs en komen vaak tot
uiting tijdens de lessen lichamelijke opvoeding (LO). Door de zichtbaarheid van bewegen,
voortdurende sociale vergelijking en publieke evaluaties ervaren leerlingen in de eerste graad vaak
een verhoogde prestatiedruk. Dit leidt tot (motorische) onzekerheid en vermijdingsgedrag, waardoor
het welbevinden en de leerontwikkeling negatief worden beinvioed.

Deze bachelorproef onderzoekt hoe leerkrachten LO faalangst bij leerlingen van de eerste graad
preventief en actief kunnen verminderen. Er werd onderzocht hoe leerlingen stress ervaren tijdens
de LO-lessen, welke lesgebonden factoren dit beinvloeden en hoe de leerkracht een ondersteunend
klimaat kan creéren.

Het onderzoek hanteert een kwalitatieve en kwantitatieve onderzoeksopzet, gebaseerd op een
literatuurstudie. Via datatriangulatie werden wetenschappelijke kaders gekoppeld aan
praktijkervaringen door middel van lesobservaties en semigestructureerde interviews met zowel
leerlingen als leerkrachten LO.

De resultaten tonen aan dat faalangst hoofdzakelijk wordt versterkt door publieke sociale evaluatie
en een prestatiegericht klasklimaat. Tegelijkertijd blijkt dat leerkrachten een sleutelrol spelen in het
verminderen van angst door het bieden van duidelijke structuur, doorgedreven
binnenklasdifferentiatie, autonomie-ondersteuning en procesgerichte feedback.

Op basis van deze inzichten werd het “Hoogtemeter-model” ontwikkeld, vertaald naar de praktische
gids "Expeditie LO — Van faalangst naar zelfvertrouwen". Deze gids biedt leerkrachten vier concrete,
direct inzetbare tools gekoppeld aan de natuurlijke leschronologie (Het Basecamp, De Klimgordel, De
Zuurstoffles en De Top) en de mindset-interventie "Cliffhangers", om zo stapsgewijs een
psychologisch veilig en faalveilig bewegingsklimaat te realiseren.
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4 INLEIDING

4.1 MOTIVATIE

De motivatie voor dit onderzoek vertrekt vanuit een persoonlijke ervaring met faalangst. Jarenlang
ervaarde ik zelf hoe verlammend de angst om te falen kan zijn, zeker in situaties waarin prestaties

zichtbaar zijn en beoordeeld worden. Die ervaring liet mij voelen hoe groot de impact van faalangst
kan zijn op zelfvertrouwen, motivatie en leerplezier. Tijdens mijn stages in het secundair onderwijs
herkende ik diezelfde spanning bij leerlingen, vooral tijdens de lessen lichamelijke opvoeding, waar

sociale vergelijking en zichtbare prestaties de angst versterken.

Dit onderzoek wil inspelen op dat praktijkprobleem door te onderzoeken hoe leerkrachten L-

lichamelijke opvoeding met hun didactische en pedagogische aanpak faalangst kunnen verminderen.

Het doel is om handvaten te bieden voor een veilig en ondersteunend leerklimaat waarin leerlingen

met meer vertrouwen durven deelnemen, bewegen en leren.

4.2 DEPROBLEEMORIENTATIE
Faalangst en stress komen vaak voor bij leerlingen van de eerste graad van het secundair onderwijs

en kunnen een grote invloed hebben op hun motivatie, zelfvertrouwen en algemene leerervaring.
Tijdens deze levensfase bevinden jongeren zich in een belangrijke sociaal-emotionele ontwikkeling
waarbij de mening van leeftijdsgenoten steeds belangrijker wordt. Leerlingen worden gevoeliger
voor sociale vergelijking en ervaren vaker druk om goed te presteren. Wanneer zij bang zijn om
fouten te maken of negatief beoordeeld te worden, kan dit leiden tot gevoelens van onzekerheid,

spanning en vermijdingsgedrag.

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding wordt deze faalangst vaak nog sterker zichtbaar. In
tegenstelling tot sommige andere schoolvakken gebeuren prestaties in LO meestal publiek en in
aanwezigheid van klasgenoten. Motorische vaardigheden, fysieke capaciteiten en sportieve
prestaties zijn zichtbaar voor anderen, waardoor leerlingen zich sneller kwetsbaar kunnen voelen.
Daarnaast kunnen competitieve situaties, evaluatiemomenten en groepsactiviteiten ervoor zorgen
dat leerlingen zichzelf voortdurend vergelijken met medeleerlingen. Vooral leerlingen die minder

zelfvertrouwen hebben of motorisch minder sterk zijn, ervaren hierdoor extra druk.

Uit persoonlijke ervaringen en observaties tijdens stages blijkt dat sommige leerlingen hierdoor
oefeningen vermijden, blokkeren tijdens opdrachten of een negatieve houding ontwikkelen
tegenover bewegen en sport. Leerlingen nemen bijvoorbeeld minder actief deel aan activiteiten,

durven geen initiatief nemen of geven sneller op uit angst om fouten te maken. Dit heeft niet alleen
9



invloed op hun prestaties binnen de lessen LO, maar kan ook gevolgen hebben voor hun algemeen

welbevinden en hun motivatie om levenslang te bewegen.

Hoewel faalangst een veelvoorkomend probleem is binnen het onderwijs, wordt het binnen de
lessen lichamelijke opvoeding niet altijd expliciet besproken of systematisch aangepakt. Nochtans
benadrukt de literatuur dat leerkrachten een belangrijke rol spelen in hoe leerlingen omgaan met
spanning en prestatiedruk. Via hun didactische aanpak, feedbackstijl, evaluatievormen en het
creéren van een veilig klasklimaat kunnen leerkrachten bijdragen aan het verminderen van faalangst
bij leerlingen. Een ondersteunende en positieve leeromgeving kan ervoor zorgen dat leerlingen meer
succeservaringen opdoen, zich veiliger voelen en met meer vertrouwen deelnemen aan

bewegingsactiviteiten.

Vanuit deze vaststellingen ontstaat de nood om te onderzoeken welke didactische en pedagogische
aanpakken leerkrachten lichamelijke opvoeding (LO) kunnen gebruiken om faalangst bij leerlingen
van de eerste graad te verminderen en hoe deze aanpakken concreet toepasbaar gemaakt kunnen

worden binnen de lespraktijk.

4.3 DE PROBLEEMSTELLING
Ik richt me op het probleem dat leerlingen van de eerste graad secundair onderwijs tijdens de lessen

lichamelijke opvoeding vaak faalangst en stress ervaren, wat hun motivatie, zelfvertrouwen en
leerervaring negatief beinvloedt, terwijl er in de praktijk nood lijkt te bestaan aan concrete

didactische en pedagogische handvatten om deze angst effectief te verminderen.

43.1 Onderzoeksvraag

“Welke didactische en pedagogische aanpakken kunnen leerkrachten Lichamelijke Opvoeding
gebruiken om faalangst bij leerlingen van de eerste graad te verminderen?”

432 Deelvragen

= Wat s faalangst in de context van Lichamelijke Opvoeding bij leerlingen van de
eerste graad, en welke factoren dragen bij aan het ontstaan ervan?
e In kaart brengen wat faalangst precies inhoudt binnen de LO-lessen en
identificeren welke persoonlijke, sociale en contextuele factoren bijdragen aan

het ontstaan ervan.
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= Hoe ervaren leerlingen zelf faalangst tijdens de lessen LO, en welke situaties
roepen bij hen de meeste stress op?
e Onderzoeken hoe leerlingen faalangst beleven, welke lessen, opdrachten of
omstandigheden stress veroorzaken, en inzicht krijgen in hun persoonlijke

beleving en copingstrategieén.

= Welke rol speelt de didactische en pedagogische aanpak van de leerkracht LO bij
het verminderen of versterken van faalangst bij leerlingen?
e Nagaan hoe de manier van lesgeven, feedback geven en omgaan met
leerlingen door de leerkracht faalangst kan beinvloeden, zowel positief als

negatief.

= Welke concrete strategieén, werkvormen en evaluatiemethoden kunnen
leerkrachten LO inzetten om faalangst bij leerlingen van de eerste graad te
verminderen?
e Identificeren en evalueren van praktische didactische en pedagogische
handvatten, oefeningen en evaluatievormen die het zelfvertrouwen van

leerlingen verhogen en faalangst reduceren.

= Hoe kunnen leerkrachten lichamelijke opvoeding faalangst herkennen bij
leerlingen van de eerste graad?
e  Onderzoeken welke signalen kunnen wijzen op faalangst en hoe leerkrachten

deze beter kunnen herkennen binnen de lessen LO

4.4 METHODOLOGIE

Dit onderzoek hanteert een beschrijvende en verkennende onderzoeksaanpak waarbij zowel

kwantitatieve als kwalitatieve onderzoeksmethoden worden gebruikt. Het doel is om meer inzicht te

krijgen in faalangst en stress bij leerlingen van de eerste graad tijdens lessen lichamelijke opvoeding.

Daarnaast wordt onderzocht welke didactische en pedagogische aanpakken leerkrachten kunnen

inzetten om faalangst te verminderen. Het onderzoek verloopt in verschillende fasen en sluit aan bij

de geformuleerde deelvragen.

In een eerste fase werd een literatuurstudie uitgevoerd. Hierbij werden wetenschappelijke artikels,

boeken, bachelorproeven en andere relevante vakliteratuur geraadpleegd via databanken zoals
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Google Scholar, ERIC en PubMed. De literatuurstudie had als doel inzicht te verwerven in de
betekenis van faalangst binnen de context van lichamelijke opvoeding, de mogelijke oorzaken en
gevolgen ervan, en de didactische en pedagogische aanpakken die reeds beschreven worden binnen

de wetenschappelijke literatuur.

In een tweede fase werd praktijkgericht onderzoek uitgevoerd. Hiervoor werden enquétes opgesteld
voor leerlingen, leerkrachten lichamelijke opvoeding en leerlingenbegeleiders. Deze enquétes
werden verspreid binnen verschillende scholen, voornamelijk binnen Middenschool leper en
Freinetschool Poperinge. De bevragingen hadden als doel om ervaringen, observaties en inzichten

rond faalangst binnen LO-lessen in kaart te brengen.

Daarnaast werden semigestructureerde interviews afgenomen. Hierbij werd voornamelijk gewerkt
vanuit natuurlijke gesprekken zodat deelnemers zich comfortabel voelden om persoonlijke
ervaringen en meningen te delen. Op die manier kon er dieper worden ingegaan op gevoelens van
spanning, stressveroorzakende situaties en de invloed van het leerkracht handelen binnen de lessen

LO.

Naast enquétes en interviews werden ook observaties uitgevoerd tijdens lessen lichamelijke
opvoeding en eerdere stageperiodes. Omdat het onderwerp van deze bachelorproef reeds langere
tijd vastlag, werd tijdens verschillende stages bewust aandacht besteed aan signalen van faalangst,
spanning en onzekerheid bij leerlingen. Deze observaties maakten het mogelijk om gedrag,

participatie en reacties van leerlingen binnen bewegingssituaties beter te begrijpen.

Tot slot werden de gegevens uit de literatuurstudie, enquétes, interviews en observaties
samengebracht en thematisch geanalyseerd. Op basis van deze analyse werd getracht een duidelijk
beeld te vormen van faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding en werden concrete,

praktijkgerichte aanbevelingen opgesteld voor leerkrachten LO.

Ter ondersteuning van het onderzoeksproces werd in beperkte mate gebruikgemaakt van Al-tools
voor het structureren van informatie en het maken van mindmaps. De inhoudelijke analyse,

interpretatie en verwerking van de gegevens werden voor het grootste deel zelfstandig uitgevoerd.

De selectie van deelnemers gebeurde in overleg met de betrokken scholen en met toestemming van

de directie, leerkrachten en ouders.
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5 THEORETISCH KADER

5.1 FAALANGST

5.1.1 Definitie

Faalangst verwijst naar de spanning of onzekerheid die iemand ervaart wanneer er een kans bestaat
om te falen of negatief beoordeeld te worden. Bij leerlingen ontstaat de angst vooral uit bezorgdheid
om te mislukken, fouten te maken of niet te voldoen aan de verwachtingen van zichzelf of anderen.
Leerlingen met faalangst hebben vaak weinig vertrouwen in hun eigen kunnen en voelen zich
onzeker wanneer zij geconfronteerd worden met bepaalde opdrachten, toetsen of andere situaties

waarin ze moeten presteren.

Binnen het onderwijs komt faalangst steeds vaker voor bij jongeren. Vooral tijdens de adolescentie
worden leerlingen gevoeliger voor prestaties, verwachtingen en de mening van anderen. Hierdoor
kunnen zij meer druk ervaren om goed te presteren en vermijden zij soms situaties waarin zij denken
tekort te schieten. Faalangst beinvloedt hoe leerlingen deelnemen aan het leerproces en hoe

leerlingen zichzelf binnen de schoolcontext.

Volgens Litiere (2021) hangt faalangst vaak samen met de manier waarop leerlingen zichzelf
beoordelen in situaties waarin ze presteren. Wanneer leerlingen geloven dat falen gelijkstaat aan
tekort schieten, kan dit leiden tot een verhoogde spanning tijdens het leerproces. Er wordt ook vaak
benadrukt dat faalangst vaak gepaard gaat met onzekerheid en een gebrek aan vertrouwen in het

eigen kunnen (De Pree, 2024).

Faalangst is niet altijd zichtbaar voor leerkrachten, maar heeft wel veel invloed op hoe leerlingen op
school werken. Daarom moeten leerkrachten weten wat faalangst precies is en welke invloed het

heeft op jongeren.

5.1.2 Soorten

Faalangst kan zich op verschillende manieren uiten bij leerlingen en wordt niet door iedereen op
dezelfde manier ervaren.

Binnen het onderwijs wordt er vaak onderscheid gemaakt tussen drie verschillende soorten:
cognitieve, sociale en motorische faalangst. Deze verschillende vormen kunnen apart voorkomen,
maar ook elkaar versterken. Vooral binnen de lessen lichamelijke opvoeding (LO) kunnen meerdere
vormen van faalangst gelijktijdig voorkomen.
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5.1.2.1 Cognitieve faalangst

Cognitieve faalangst gaat over negatieve gedachten en twijfels over het eigen kunnen. Leerlingen zijn
bang om fouten te maken, ondermaats te presteren of niet aan verwachtingen te voldoen. Hierdoor
gaan ze vaak piekeren en verliezen zij vertrouwen in zichzelf. Negatieve gedachten kunnen ervoor
zorgen dat leerlingen vastlopen tijdens prestatiesituaties. Litiere (2021) bevestigt dat deze negatieve

gedachten het de leerlingen moeilijker maken waardoor ze zich vaak moeilijk kunnen concentreren.

5.1.2.2 Sociale faalangst

Bij sociale faalangst draait het vooral om de angst dat anderen je ‘slecht’ gaan beoordelen.
Leerlingen zijn bang om uitgelachen, bekritiseerd of afgewezen te worden door klasgenoten of
leerkrachten. Binnen LO kan sociale faalangst sterker aanwezig zijn doordat prestaties zichtbaar zijn
voor anderen en leerlingen zich vaak moeten tonen in de groep. Volgens Genijn et al. (2022) speelt

sociale vergelijking hierbij een heel belangrijke rol.

5.1.2.3 Motorische faalangst

Motorische faalangst ontstaat vaak als leerlingen onzeker zijn over hun bewegingsvaardigheden of
over de fysieke prestaties. Leerlingen twijfelen aan hun motorische vaardigheden en ervaren een
soort spanning of stress bij opdrachten waarbij cooérdinatie, kracht, snelheid of techniek centraal
staan. Vooral tijdens turnoefeningen, sporttesten of competitieve activiteiten kunnen leerlingen

angst ervaren om fouten te maken of minder goed te presteren dan anderen.

5.1.2.4 Positieve en negatieve faalangst

Daarnaast wordt er vaak onderscheid gemaakt tussen 2 soorten faalangst: positieve en negatieve
faalangst. Een lichte spanning voor een opdracht of evaluatie kan leerlingen juist een duwtje in de
rug geven om zich beter voor te bereiden of zich extra hard in te zetten. Dit wordt positieve spanning
genoemd. Maar als de spanning te sterk wordt, dan blokkeren de leerlingen. De spanning is dan zo
groot dat ze opdrachten gaan vermijden of minder gaan functioneren. Dit noemen we negatieve

faalangst (Van der Zalm-Grisnich, 2024).

Binnen de lessen LO kunnen deze verschillende vormen van faalangst elkaar beinvioeden en
versterken. Daarom is het belangrijk dat leerkrachten inzicht hebben in de verschillende

uitingsvormen van faalangst en aandacht hebben voor de individuele ervaringen van leerlingen.
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5.1.3 Oorzaken

Faalangst ontstaat meestal door een combinatie van persoonlijke, sociale en omgevingsfactoren. Een
heel belangrijke oorzaak is een laag zelfvertrouwen, waarbij leerlingen twijfelen aan hun eigen
kunnen en bang zijn om fouten te maken. Perfectionisme speelt hier vaak een rol bij. Leerlingen
leggen de lat vaak erg hoog voor zichzelf en ervaren falen sneller als een persoonlijke mislukking

(Nieuwenbroek, 2025).

Daarnaast kunnen sociale vergelijking en prestatiedruk faalangst versterken. Leerlingen vergelijken
zichzelf regelmatig met anderen, zoals klasgenoten en influencers. Ze zijn bang om negatief
beoordeeld of uitgelachen te worden. Deze externe druk kan doorwegen op het welzijn van de

leerling (De Pree, 2024).

Ook eerdere negatieve ervaringen kunnen bijdragen aan het ontstaan van faalangst. Wanneer
leerlingen in het verleden negatieve feedback kregen, uitgelachen werden of vaak faalervaringen
opdeden, kunnen zij meer onzekerheid ontwikkelen in nieuwe prestatiesituaties. Daarnaast kunnen
een gebrek aan ondersteuning, onduidelijke verwachtingen of een sterk competitieve omgeving

ervoor zorgen dat leerlingen meer spanning en stress ervaren tijdens het leren.

514 Symptomen

Faalangst kan zich op verschillende manieren uiten en is niet voor elke leerling hetzelfde. De
symptomen kunnen zowel lichamelijk, emotioneel als gedragsmatig zijn. Leerlingen met faalangst
ervaren vaak spanningen, onzekerheid of stress in situaties waarin zij moeten presteren of

beoordeeld worden.

Lichamelijke symptomen zijn bijvoorbeeld zweten, een verhoogde hartslag, buikpijn, trillen of
gespannen spieren. Daarnaast kunnen leerlingen ook mentale klachten ervaren, zoals piekeren,
negatieve gedachten, concentratieproblemen en twijfelen aan zichzelf. Volgens Litiére (2021) kan
deze spanning ervoor zorgen dat leerlingen vastlopen tijdens opdrachten of minder vertrouwen

hebben in hun eigen denken en kunnen.

Ook gedragsmatige signalen komen vaak voor. Leerlingen vermijden opdrachten, trekken zich terug,
delen minder actief mee of geven snel op uit angst om fouten te maken. Volgens Klasse proberen

sommige leerlingen stressvolle situaties te ontwijken omdat zij bang zijn voor een negatieve
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beoordeling door anderen (De Pree, 2024). Door die faalangst kan de motivatie, de leerprestaties en

het algemeen welbevinden eronder lijden.

5.1.5 Gevolgen van faalangst

Faalangst kan een grote invloed hebben op het functioneren en het welzijn van leerlingen. Leerlingen
met faalangst ervaren vaak een constante spanning. Ze zijn bang om fouten te maken of slecht
beoordeeld te worden. Faalangst gaat niet alleen over cijfers; het raakt ook de emoties, het denken,
de relaties en zelfs het lichaam van de leerlingen. Binnen het onderwijs kan faalangst ervoor zorgen
dat leerlingen minder goed functioneren, minder gemotiveerd zijn en steeds vaker uitdagingen uit de

weg gaan.

Een van de meest voorkomende gevolgen van faalangst is een verminderd zelfvertrouwen en een
laag zelfbeeld. Volgens onderzoek van de Universiteit van Amsterdam (2023) gaan leerlingen met
een negatief zelfbeeld sneller twijfelen aan hun eigen kunnen. Ze leggen meer de nadruk op hun
zwakke punten in plaats van op hun sterktes. Hierdoor vermijden leerlingen sneller uitdagingen en
geven zij sneller op wanneer iets moeilijk wordt. Op die manier kan een negatieve spiraal ontstaan

waarbij onzekerheid en angst steeds groter worden.

Daarnaast heeft faalangst ook een negatieve invloed op de schoolprestaties van leerlingen.
Leerlingen met faalangst hebben vaak moeite met concentreren tijdens evaluaties of opdrachten.
Hoge spanningsniveaus kunnen zorgen voor black-outs waardoor leerlingen minder aankunnen. Dit

kan frustraties, teleurstelling en een dalende motivatie voor schoolwerk veroorzaken.

Faalangst heeft ook emotionele gevolgen. Het Trimbos Instituut meldt dat prestatiedruk en faalangst
bij jongeren vaak samengaan met gevoelens van stress, onzekerheid, piekeren en angst. Wanneer
deze gevoelens langdurig aanwezig blijven, kunnen ze een negatieve invioed hebben op het welzijn
van de leerling. Sommige leerlingen ervaren een constante druk om goed te presteren, waardoor
ontspannen of genieten van school moeilijker wordt. De faalangst blijft dan de schoolervaring van de

leerling belasten.

Naast emotionele klachten kan faalangst zich ook lichamelijk uiten. Katholiek Onderwijs Vlaanderen
(z.d.) beschrijft dat leerlingen met faalangst vaak buikpijn, hoofdpijn, misselijkheid, hartkloppingen,
zweten of slaapproblemen hebben. Vooral tijdens evaluatiemomenten, presentaties of situaties

waarbij leerlingen zich bekeken voelen, kunnen deze lichamelijke signalen sterker aanwezig zijn.
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Verder heeft faalangst ook invloed op het gedrag van leerlingen binnen de klascontext of tijdens de
lessen LO. Volgens Katholiek Onderwijs Vlaanderen (z.d.) trekken sommige leerlingen zich terug en
proberen zij zo min mogelijk op te vallen. Andere leerlingen gaan juist clownesk of storend gedrag
vertonen om hun onzekerheid te verbergen. Faalangst zorgt vaak voor vermijdingsgedrag,

perfectionisme en uitstelgedrag bij leerlingen

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kunnen de gevolgen van faalangst meer naar voren komen.
Leerlingen moeten vaak iets laten zien voor de groep en hun fouten staan meteen in het oog van de
andere leerlingen. Hierdoor durven sommige leerlingen minder actief deelnemen aan oefeningen en
vermijden ze bepaalde sporten. Dit kan een negatieve invloed hebben op hun motivatie,

zelfvertrouwen en plezier in bewegen.

Daarom is het belangrijk dat leerkrachten faalangst tijdig herkennen en inzetten op een veilig en
ondersteunend leerklimaat. Wanneer leerlingen zich veilig voelen en fouten durven maken, krijgen
zij meer kansen om succeservaringen op te doen en opnieuw vertrouwen te krijgen in hun eigen

mogelijkheden.

5.2 FAALANGST BINNEN LICHAMELIJKE OPVOEDING
De lessen lichamelijke opvoeding (LO) vormen een unieke leeromgeving waarin leerlingen niet alleen

cognitief, maar ook lichamelijk worden uitgedaagd. In tegenstelling tot veel andere schoolvakken
vinden opdrachten en prestaties vaak plaats in het bijzijn van medeleerlingen, waardoor leerlingen

zich sneller bekeken of beoordeeld kunnen voelen.

Binnen de context van LO spelen verschillende factoren een rol die het ontstaan of versterken van
faalangst kunnen beinvloeden. Zo kunnen de zichtbaarheid van prestaties, de aanwezigheid van
leeftijdsgenoten en de druk om goed te presteren ervoor zorgen dat leerlingen zich kwetsbaar

opstellen tijdens bewegingsactiviteiten.

5.2.1 Zichtbaarheid van prestaties
Een kenmerk dat de lessen LO onderscheidt van veel andere vakken, is dat leerlingen hun prestaties

vaak uitvoeren in het bijzijn van medeleerlingen. Tijdens bewegingsactiviteiten zijn fouten, successen
en moeilijkheden meestal onmiddellijk zichtbaar voor de groep. Voor sommige leerlingen vormt dit
geen probleem, maar voor anderen kan deze zichtbaarheid gevoelens van spanning en onzekerheid

uitlokken.
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Mille (2018) geeft aan dat situaties waarbij leerlingen individueel in de kijker staan, zoals individuele
sporten, vaak als stressvol worden ervaren. Voornamelijk leerlingen die twijfelen aan hun eigen
vaardigheden kunnen hierdoor terughoudender worden om deel te nemen. Bovendien worden

jongeren tijdens de adolescentie steeds bewuster van hun uiterlijk en lichaamsbeeld.

Binnen LO kan dit extra gevoelig liggen, omdat leerlingen niet alleen beoordeeld worden op hun
prestaties, maar zich ook fysiek zichtbaar moeten opstellen binnen de groep. Hierdoor kunnen

gevoelens van schaamte, onzekerheid en spanning toenemen.

Naast de zichtbaarheid van prestaties speelt ook sociale vergelijking een belangrijke rol binnen LO.

5.2.2 Sociale vergelijking en groepsdruk
Naast de zichtbaarheid van prestaties speelt ook sociale vergelijking een belangrijke rol binnen LO.

Leerlingen vergelijken zichzelf regelmatig met klasgenoten. Ze zien wie sneller loopt, hoger springt of
een oefening technisch beter uitvoert. Hoewel vergelijking een natuurlijk proces is, kan dit bij

sommige leerlingen leiden tot twijfel over de eigen mogelijkheden

Volgens De Moor (2017) kunnen deze vergelijkingen van gevoelens onzekerheid versterken wanneer

leerlingen zichzelf als minder bekwaam ervaren dan hun klasgenoten.

Vooral in de eerste graad van het secundair onderwijs speelt de mening van leeftijdsgenoten een
belangrijke rol. De vrees om uitgelachen, afgewezen of beoordeeld te worden, kan ervoor zorgen dat
leerlingen meer spanning ervaren tijdens bewegingsactiviteiten. Hierdoor durven sommige leerlingen
minder snel initiatief nemen of vermijden zij bepaalde opdrachten uit angst om op een slechte

manier op te vallen binnen de groep.

Ook invloeden buiten de schoolomgeving spelen hierin mee. Via sociale media en maatschappelijke
verwachtingen kunnen sociale vergelijkingen versterkt worden. Jongeren worden regelmatig
geconfronteerd met ideale lichaamsbeelden en succesverhalen, waardoor verwachtingen ten
aanzien van zichzelf soms onrealistisch hoog worden. Deze druk kan zich ook tijdens de lessen LO

manifesteren.

5.2.3 Prestatiedruk binnen LO
Naast sociale vergelijking vormt ook prestatiedruk een belangrijke factor binnen het ontstaan van

faalangst tijdens de LO-lessen. Deze druk ontstaat wanneer leerlingen het gevoel hebben dat zij aan

bepaalde verwachtingen moeten voldoen. Id Hammou en Lefief — Delcourt (2019) wijzen erop dat
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een klimaat dat vooral gericht is op prestaties, gevoelens van spanning en onzekerheid kan

vergroten.

Evaluaties kunnen binnen LO ook een bron van stress zijn. Leerlingen hebben soms het gevoel dat zij
voortdurend beoordeeld worden op hun fysieke prestaties, wat onzekerheid en stress kan verhogen.
Wanneer de nadruk ligt op resultaten of scores, kan dit het vertrouwen in eigen kunnen onder druk

zetten. Daarnaast kunnen verwachtingen van ouders, leerkrachten of de leerlingen zelf bijdragen aan
extra spanning. Wanneer evaluatie voornamelijk resultaatgericht gebeurt en de nadruk vooral ligt op

punten of vergelijking met anderen, kan dit gevoelens van onzekerheid en angst versterken.

5.2.4 Invloed op motivatie en deelname
De gevolgen van faalangst beperken zich niet tot het moment van presteren alleen. Leerlingen die

vaak spanning ervaren tijdens LO kunnen minder gemotiveerd raken om actief deel te nemen aan
bewegingsactiviteiten. Ze kiezen er dan soms voor om zich op de achtergrond te houden, minder

initiatief te nemen of uitdagende opdrachten uit de weg te gaan.

Litiere (2021) stelt dat een gebrek aan positieve ervaringen het vertrouwen van leerlingen in hun
eigen kunnen en mogelijkheden kan aantasten. Hierdoor ontstaat een vicieuze cirkel: doordat
leerlingen activiteiten vermijden, krijgen zij minder kansen om succeservaringen op te doen, wat hun

onzekerheid versterkt.

Op langere termijn kan dit een negatieve invloed hebben op de houding tegenover sport en
beweging. Daarnaast kan voortdurende spanning ook het plezier en het algemeen welbevinden van

leerlingen sterk gaan beinvioeden.

5.2.5 Belangvan een veilige leeromgeving
Om faalangst te beperken, is een leeromgeving nodig waarin leerlingen zich veilig voelen om te

oefenen, fouten te maken en ook om nieuwe vaardigheden te ontwikkelen. Wanneer fouten niet
worden gezien als mislukkingen maar wel als leermomenten, durven leerlingen vaker uitdagingen

aan te gaan.

Litiere (2021) benadrukt het belang van duidelijke instructies, positieve feedback en aangepaste
begeleiding. Ook een klasomgeving waarin samenwerking, respect en wederzijdse ondersteuning

centraal staan, kan bijdragen aan meer vertrouwen bij leerlingen.
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Daarnaast is het belangrijk dat leerkrachten rekening houden met de individuele verschillen tussen
leerlingen. Niet elke leerling beschikt over dezelfde motorische vaardigheden, sportervaringen of
hetzelfde niveau van zelfvertrouwen. Door opdrachten af te stemmen op het individuele niveau van
de leerling en ook ruimte te creéren voor succeservaringen, kunnen leerkrachten bijdragen aan een

positievere en meer motiverende beleving van de lessen LO.

5.3 DEROL VAN DE LEERKRACHT LICHAMELIJKE OPVOEDING

De leerkracht lichamelijke opvoeding (LO) heeft een belangrijke invioed op hoe leerlingen faalangst
ervaren tijdens de lessen. Door de manier waarop een leerkracht communiceert, feedback geeft,
lessen organiseert en relaties opbouwt met leerlingen, kan hij of zij gevoelens van spanning en
onzekerheid zowel verminderen als versterken. Binnen LO is deze rol extra belangrijk omdat
leerlingen zich fysiek moeten tonen en prestaties vaak zichtbaar zijn voor anderen. In dit hoofdstuk
wordt besproken hoe de sportleerkracht kan bijdragen aan een veilige, ondersteunende en

motiverende leeromgeving.

5.3.1 Het creéren van een veilig klasklimaat

Leerlingen durven pas actief deelnemen aan de les wanneer zij zich veilig voelen binnen de
klasgroep. Daarom speelt een positief klasklimaat een belangrijke rol bij het verminderen van
faalangst. Volgens Litiere (2021) hebben leerlingen nood aan een omgeving waarin zij zich veilig
voelen om nieuwe vaardigheden uit te proberen en waarin fouten gezien worden als een normaal

onderdeel van het leerproces.

Binnen LO speelt de sociale omgeving een grote rol, omdat leerlingen voortdurend in interactie staan
met anderen. Wanneer leerlingen respectvol met elkaar omgaan en elkaar ondersteunen tijdens
bewegingsactiviteiten dan zullen ze zich meer op hun gemak voelen. Een ondersteunend klasklimaat
kan ervoor zorgen dat leerlingen minder angst ervaren om fouten te maken en meer bereid zijn om

actief deel te nemen aan de les.

Daarnaast heeft ook de houding van de leerkracht een belangrijke invioed op de sfeer binnen de les.
Leerkrachten die begrip tonen, rustig communiceren en leerlingen positief begeleiden, kunnen

bijdragen aan meer vertrouwen en betrokkenheid bij leerlingen.

5.3.2 De leerkracht als voorbeeldfiguur
Leerlingen kijken vaak op naar hun leerkracht en nemen onbewust veel gedrag en attitudes over. Ze

observeren niet alleen wat een leerkracht zegt, maar ook hoe hij of zij omgaat met fouten,
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uitdagingen en sociale situaties. Vooral binnen LO kijken leerlingen vaak op naar hun sportleerkracht

als rolmodel op vlak van bewegen, motivatie en doorzettingsvermogen.

Wanneer een leerkracht zelf positief omgaat met fouten en de nadruk legt op persoonlijke groei en
inzet, kan dit leerlingen helpen om met meer vertrouwen deel te nemen aan activiteiten. Een
enthousiaste en ondersteunende houding van de leerkracht kan daarnaast bijdragen aan een

positievere lesbeleving en meer motivatie bij leerlingen.

Volgens Genijn et al. (2022) hebben jongeren nood aan begeleiding waarin niet enkel prestaties
centraal staan, maar ook welbevinden, ondersteuning en positieve bevestiging. Leerkrachten die
begrip tonen voor onzekerheden van leerlingen kunnen spanning en prestatiedruk helpen

verminderen.

5.3.3 Feedback en communicatie
De manier waarop een leerkracht feedback geeft, bepaalt vaak hoe leerlingen zichzelf en hun

prestaties ervaren tijdens de les. Leerlingen met faalangst zijn vaak extra gevoelig voor commentaar
en beoordeling, waardoor de manier van communiceren door de leerkracht een belangrijke rol speelt

in het verminderen of versterken van spanning tijdens de les.

Wanneer feedback gericht is op wat al goed lukt en hoe leerlingen verder kunnen groeien, krijgen zij
vaak meer vertrouwen in hun eigen kunnen. Volgens Id Hammou en Lefief-Delcourt (2019) is het
belangrijk dat feedback gericht wordt op inzet, vooruitgang en persoonlijke groei in plaats van enkel
op prestaties of fouten. Wanneer leerlingen het gevoel krijgen dat zij mogen groeien en leren uit

fouten, zullen zij sneller durven deelnemen aan activiteiten en nieuwe vaardigheden uitproberen.

Leerlingen hebben vaak meer aan duidelijke feedback die uitlegt wat goed gaat en wat nog verbeterd
kan worden. Concretere feedback, waarbij duidelijk uitgelegd wordt wat al goed gaat en wat
verbeterd kan worden, helpt leerlingen om gerichter te leren en meer controle te ervaren over hun
eigen leerproces. Constructieve feedback zorgt ervoor dat leerlingen zich meer ondersteund voelen

tijdens het leren, Litiére (2021)

Ook de manier waarop feedback gegeven wordt, speelt een belangrijke rol. Publieke correcties of
aanmerkingen voor de volledige klas kunnen bij leerlingen met faalangst gevoelens van schaamte en

spanning versterken. Daarom is het vaak beter om feedback individueel of op een rustige manier te
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geven. Hierdoor voelen leerlingen zich minder aangevallen of beoordeeld tegenover hun

klasgenoten.

Daarnaast is het belangrijk dat leerkrachten niet uitsluitend focussen op foutieve uitvoeringen of
eindresultaten, maar ook aandacht besteden aan inzet, samenwerking en kleine successen.
Nogmaals nadruk leggen op proces. Door positieve elementen te benoemen, kunnen leerlingen meer
succeservaringen opdoen en groeit op die manier hun zelfvertrouwen. Vooral binnen LO, waar
prestaties zichtbaar zijn voor anderen, kan positieve bevestiging een grote invioed hebben op hoe

leerlingen zichzelf ervaren tijdens bewegingsactiviteiten.

Verder spelen ook lichaamstaal, stemgebruik en houding een rol binnen communicatie. Een rustige
en ondersteunende houding van de leerkracht kan leerlingen helpen om zich veiliger te voelen
tijdens de les. Wanneer leerkrachten begrip tonen voor spanningen of onzekerheid, voelen leerlingen

zich vaker gehoord en ondersteund.

Duidelijke communicatie en voorspelbaarheid binnen de les kunnen eveneens bijdragen aan minder
spanning. Wanneer leerlingen weten wat er van hen verwacht wordt en hoe opdrachten verlopen,
ervaren zij vaak meer structuur en controle. Dit kan onzekerheid en stress verminderen, vooral bij

leerlingen die gevoelig zijn aan prestatiedruk of faalangst.

5.3.4 Omgaan met fouten en groeigericht denken
Hoe er tijdens de les wordt omgegaan met fouten, bepaalt vaak hoe leerlingen zichzelf en hun

mogelijkheden bekijken. Leerlingen met faalangst interpreteren fouten vaak als een bevestiging van
persoonlijke onbekwaamheid, waardoor prestatiesituaties sneller gepaard gaan met spanning,
onzekerheid en vermijdingsgedrag. Vanuit een eerder statische visie op leren ervaren zij falen niet als
een tijdelijk onderdeel van het leerproces, maar als een bewijs dat zij onvoldoende capaciteiten

bezitten.

Daarom is het belangrijker dat leerlingen ervaren dat vaardigheden kunnen groeien door te oefenen
en bij te leren. Binnen een growth mindset ligt de nadruk niet uitsluitend op prestaties of
eindresultaten, maar op inspanning, leerproces, oefening en persoonlijke vooruitgang. Volgens Carol
Dweck (2006) ontwikkelen leerlingen meer motivatie om te leren en doorzettingsvermogen wanneer
zij geloven dat vaardigheden ontwikkeld kunnen worden door inzet, oefening en feedback. Een
dergelijke benadering kan bijdragen aan een verhoogde zelfeffectiviteit en een vermindering van

angst om fouten te maken.
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Litiere (2021) benadrukt dat leerlingen met faalangst nood hebben aan een leeromgeving waarin
fouten maken als natuurlijk wordt behandeld en waarin falen niet onmiddellijk gekoppeld wordt aan
negatieve beoordeling. Wanneer leerkrachten expliciet communiceren dat fouten maken deel
uitmaakt van leren en ontwikkelen, kunnen leerlingen zich veiliger voelen om nieuwe vaardigheden
uit te proberen. Hierdoor vermindert de prestatiedruk en ontstaat er meer ruimte voor exploratie en

leerwinst.

Binnen LO is dit bijzonder relevant omdat leerlingen regelmatig geconfronteerd worden met nieuwe,
complexe of uitdagende bewegingsvaardigheden. Het aanleren van motorische competenties
verloopt vaak via trial-and-errorprocessen, waarbij fouten een onderdeel vormen van motorisch
leren. Wanneer leerkrachten echter voornamelijk focussen op correcte uitvoering of eindprestatie,
kunnen leerlingen met faalangst sneller blokkeren of deelname vermijden uit angst om te falen

tegenover klasgenoten.

Een foutvriendelijke en procesgerichte aanpak kan daarentegen bijdragen aan meer psychologische
veiligheid binnen de lescontext. Door nadruk te leggen op individuele vooruitgang, persoonlijke
doelen en leerproces in plaats van op vergelijking met anderen, ervaren leerlingen vaker
succeservaringen en meer motivatie om actief deel te nemen aan bewegingsactiviteiten. Bovendien
stimuleert een groeigerichte aanpak leerlingen om uitdagingen minder als bedreigend en meer als

leerkansen te beschouwen.

5.3.5 Differentiatie en succeservaringen
Binnen de lessen lichamelijke opvoeding (LO) verschillen leerlingen sterk van elkaar op vlak van

motorische vaardigheden, fysieke mogelijkheden, sportervaring, motivatie en zelfvertrouwen. Niet
elke leerling start vanuit dezelfde beginsituatie of beschikt over dezelfde competenties. Hierdoor
kunnen sommige leerlingen bewegingsactiviteiten als uitdagend en motiverend ervaren, terwijl
anderen net gevoelens van onzekerheid, spanning of falen ontwikkelen. Daarom is differentiatie

binnen LO een belangrijk pedagogisch en didactisch uitgangspunt.

Door opdrachten aan te passen aan het niveau van de leerling, kunnen meer leerlingen succes
ervaren tijdens de les. Volgens Tomlinson (2017) verhoogt differentiatie de betrokkenheid van

leerlingen doordat zij meer haalbare uitdagingen ervaren binnen hun eigen leerproces. Wanneer
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leerlingen opdrachten krijgen die aansluiten bij hun competentieniveau, ervaren zij vaker

succeservaringen en ontwikkelen zij meer vertrouwen in hun eigen kunnen.

Voor leerlingen met faalangst zijn succeservaringen bijzonder belangrijk. Deze leerlingen focussen
zich vaak sterk op mogelijke mislukkingen en hebben regelmatig een negatief beeld van hun eigen
kunnen. Wanneer zij herhaaldelijk negatieve ervaringen opdoen tijdens bewegingsactiviteiten, kan
dit gevoelens van incompetentie versterken en leiden tot vermijdingsgedrag. Daarom is het

belangrijk dat leerkrachten situaties creéren waarin leerlingen ervaren dat vooruitgang mogelijk is.

Volgens Genijn et al. (2022) kunnen haalbare uitdagingen en positieve leerervaringen bijdragen aan
een verhoogde motivatie, meer betrokkenheid en minder spanning bij jongeren. Succeservaringen
versterken niet alleen het gevoel van competentie, maar hebben ook een positieve invloed op
intrinsieke motivatie en participatiebereidheid. Leerlingen die ervaren dat zij vooruitgang boeken,
zullen sneller actief deelnemen aan lessen en meer bereid zijn om nieuwe vaardigheden uit te

proberen.

Binnen LO kan differentiatie op verschillende manieren toegepast worden. Leerkrachten kunnen
bijvoorbeeld werken met verschillende moeilijkheidsgraden binnen oefeningen, keuzeactiviteiten
aanbieden of leerlingen laten werken op hun eigen tempo. Ook het opdelen van complexe
bewegingsvaardigheden in kleinere deelvaardigheden kan bijdragen aan meer succeservaringen.
Hierdoor wordt de kans kleiner dat leerlingen onmiddellijk geconfronteerd worden met gevoelens

van mislukking of overbelasting.

Daarnaast kan differentiatie bijdragen aan een inclusievere leeromgeving waarin leerlingen minder
met elkaar vergeleken worden. Wanneer de nadruk verschuift van competitie en eindprestaties naar
individuele vooruitgang en persoonlijke groei, voelen leerlingen zich vaak veiliger binnen de

lescontext. Dit kan helpen om faalangst en prestatiedruk te verminderen.

Tot slot speelt ook de rol van de leerkracht een belangrijke factor binnen differentiatie. Leerkrachten
die aandacht hebben voor individuele noden en leerlingen positief begeleiden tijdens hun leerproces,
kunnen bijdragen aan meer zelfvertrouwen en een positievere beleving van LO. Differentiatie
beperkt zich daarom niet uitsluitend tot het aanpassen van opdrachten, maar ook over het creéren
van een leeromgeving waarin elke leerling kansen krijgt om succes te ervaren en zich competent te

voelen.
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5.3.6 Lesorganisatie en motivatieklimaat
Ook de opbouw en organisatie van de les kunnen bepalen hoe leerlingen zich voelen tijdens

bewegingsactiviteiten. Binnen LO worden leerlingen regelmatig geconfronteerd met prestatiedruk,
sociale vergelijking en evaluatiesituaties, denk aan het etalage-effect. Hierdoor kan de lesorganisatie

een grote rol spelen in het versterken of verminderen van gevoelens van onzekerheid.

Wanneer tijdens de les vooral de nadruk ligt op winnen of beter zijn dan anderen, kunnen sommige
leerlingen extra druk ervaren. Leerlingen krijgen in dergelijke contexten sneller het gevoel dat zij
voortdurend moeten presteren om waardering of erkenning te krijgen. Volgens Ames (1992) kan een
prestatiegericht klimaat ervoor zorgen dat leerlingen meer gericht zijn op het vermijden van fouten

en negatieve beoordeling dan op effectief leren of ontwikkelen.

Een lesomgeving waarin persoonlijke groei en vooruitgang centraal staan, zorgt er vaak voor dat
leerlingen zich veiliger voelen. Volgens Id Hammou en Lefief-Delcourt (2019) voelen leerlingen zich
veiliger en minder onder druk gezet wanneer succes niet uitsluitend gekoppeld wordt aan winnen of

beter presteren dan anderen.

Daarnaast speelt autonomie een belangrijke rol binnen het motivatieklimaat van LO-lessen. Volgens
de zelfdeterminatietheorie van Deci en Ryan (2000) ervaren leerlingen meer intrinsieke motivatie
wanneer voldaan wordt aan de basisbehoeften autonomie, verbondenheid en competentie (ABC).
Wanneer leerlingen keuzes mogen maken binnen opdrachten, inspraak krijgen of op hun eigen
tempo kunnen werken, ervaren zij vaak meer controle over hun leerproces. Dit kan gevoelens van

prestatiedruk en onzekerheid verminderen.

Ook de manier waarop activiteiten georganiseerd worden, heeft invloed op het ervaren van
veiligheid en spanning. Grote groepsopdrachten of activiteiten waarbij leerlingen individueel moeten
presteren voor de volledige klas kunnen gevoelens van sociale evaluatie versterken. Kleinere
groepen, stationswerk of samenwerkende werkvormen kunnen daarentegen bijdragen aan meer

betrokkenheid en minder spanning bij leerlingen met faalangst.

Verder heeft ook voorspelbaarheid binnen de lesorganisatie een belangrijke invioed. Wanneer
leerlingen weten wat er van hen verwacht wordt en hoe activiteiten verlopen, ervaren zij meer
structuur en controle. Duidelijke lesopbouw, transparante evaluatiecriteria en rustige overgangen

binnen de les kunnen daarom bijdragen aan een veiliger leerklimaat.
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De organisatie van LO-lessen gaat dus verder dan enkel praktische planning. Het motivatieklimaat dat
een leerkracht creéert, bepaalt mee hoe leerlingen zichzelf ervaren binnen de sportlessen en in

welke mate zij zich veilig voelen om uitdagingen aan te gaan.

5.3.7 Ondersteuning van leerlingen met faalangst
Leerlingen met faalangst hebben vaak behoefte aan extra ondersteuning, begrip en vertrouwen van

hun leerkracht. Binnen de lessen lichamelijke opvoeding is het belangrijk dat leerkrachten aandacht
hebben voor de individuele noden van leerlingen en inspelen op gevoelens van spanning en

onzekerheid.

Het is belangrijk dat leerkrachten aandacht hebben voor wat leerlingen voelen en ervaren tijdens de
les. Wanneer leerlingen zich gehoord, begrepen en gerespecteerd voelen, zullen zij sneller
vertrouwen ontwikkelen en actiever deelnemen aan bewegingsactiviteiten. Volgens Genijn et al.
(2022) hebben jongeren nood aan begeleiding waarin positieve bevestiging, haalbare uitdagingen en

succeservaringen centraal staan.

Daarnaast is het belangrijk dat leerkrachten voldoende structuur, duidelijkheid en voorspelbaarheid
aanbieden binnen de lessen LO. Leerlingen met faalangst ervaren vaak meer rust wanneer zij weten
wat er van hen verwacht wordt en wanneer opdrachten stapsgewijs opgebouwd worden. Ook

differentiatie en individuele begeleiding kunnen bijdragen aan een positievere leerervaring en meer

zelfvertrouwen bij leerlingen.

Verder kan samenwerking met collega’s, leerlingenbegeleiding en ouders belangrijk zijn om
leerlingen optimaal te ondersteunen. Faalangst heeft immers niet alleen invloed op prestaties binnen

LO, maar ook op het algemeen welbevinden en functioneren van leerlingen binnen de schoolcontext.

De rol van de leerkracht LO gaat daarom verder dan enkel het aanleren van motorische
vaardigheden. Leerkrachten hebben eveneens een belangrijke pedagogische verantwoordelijkheid in
het ondersteunen van het welbevinden, het zelfvertrouwen en de motivatie van leerlingen. Door in
te zetten op een veilige, motiverende en ondersteunende leeromgeving kunnen zij een belangrijke

bijdrage leveren aan het verminderen van faalangst binnen de lessen LO.
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5.4 HET HERKENNEN VAN FAALANGST
Faalangst is niet altijd onmiddellijk zichtbaar bij leerlingen. Sommige leerlingen vertonen duidelijk

spanning of onzekerheid, terwijl anderen proberen hun gevoelens te verbergen. Daarom is het
belangrijk dat leerkrachten lichamelijke opvoeding (LO) aandacht hebben voor verschillende signalen
die kunnen wijzen op faalangst. Door deze signalen tijdig te herkennen, kunnen leerkrachten sneller

inspelen op de noden van leerlingen en gepaste ondersteuning bieden.

Binnen de lessen LO uit faalangst zich vaak op een andere manier dan in andere schoolvakken.
Omdat leerlingen zich fysiek moeten tonen en prestaties zichtbaar zijn voor klasgenoten, kunnen
gevoelens van spanning sterker aanwezig zijn. Volgens Van der Zalm-Grisnich (2024) kunnen
leerlingen met faalangst zowel lichamelijke, emotionele als gedragsmatige signalen vertonen tijdens

prestatiesituaties.

Lichamelijke signalen zijn bijvoorbeeld zweten, trillen, gespannen spieren, buikpijn of een verhoogde
hartslag. Sommige leerlingen blokkeren tijdens oefeningen of lijken plots hun concentratie te
verliezen. Daarnaast kunnen ook emotionele signalen zichtbaar worden, zoals onzekerheid,

zenuwachtigheid, prikkelbaarheid of een gebrek aan zelfvertrouwen.

Ook gedragsmatige signalen kunnen wijzen op faalangst. Leerlingen kunnen opdrachten vermijden,
zich terugtrekken uit groepsactiviteiten of minder actief deelnemen aan de les. Sommige leerlingen
proberen hun onzekerheid te verbergen door storend gedrag, grapjes of een nonchalante houding
aan te nemen. Volgens Genijn et al. (2022) gebruiken jongeren soms vermijdingsgedrag als

beschermingsmechanisme om negatieve beoordeling of schaamte te vermijden.

Voor leerkrachten is observatie daarom een belangrijk hulpmiddel binnen LO-lessen. Door
aandachtig te kijken naar lichaamstaal, deelname, motivatie en reacties van leerlingen tijdens
bewegingsactiviteiten, kunnen signalen van faalangst sneller opgemerkt worden. Daarnaast kunnen

open gesprekken met leerlingen helpen om beter inzicht te krijgen in hun gevoelens en ervaringen.

Het herkennen van faalangst vraagt dus om een sensitieve en observerende houding van de
leerkracht. Wanneer signalen tijdig opgemerkt worden, kunnen leerkrachten gerichter inspelen op

onzekerheden en bijdragen aan een veiligere en positievere leeromgeving voor leerlingen.

5.4.1 Mogelijke signalen van faalangst

5.4.1.1 Overzicht
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Tabel 1: Mogelijke signalen van faalangst

Zweten

Piekeren

Trillen

Negatieve gedachten

Verhoogde hartslag

Concentratieproblemen

Gespannen spieren

Twijfelen aan zichzelf

Buikpijn

Angst om fouten te
maken

Misselijkheid

Zichzelf onderschatten

Blozen

Zwart-wit denken

Snelle ademhaling

Denken te falen

Hoofdpijn

Focus op mislukkingen

Vermoeidheid

Verwachtingen
overschatten

Droge mond

Moeite met
beslissingen nemen

Hartkloppingen

Denken dat anderen
beter zijn

Duizeligheid

Catastrofaal denken

Spanning in schouders

Lage zelfwaardering

Slecht slapen

Angst voor beoordeling

Weinig energie

Denken dat falen
persoonlijk is

Beven van stem

Moeite met focussen

Rode vlekken in
gezicht

Overmatig nadenken

Verlies van eetlust

Zich vergelijken met
anderen

Hyperventilatie

Denken niet goed
genoeg te zijn

Niet elke leerling met faalangst zal dezelfde signalen vertonen. Sommige leerlingen reageren eerder

internaliserend, zoals terugtrekken, blokkeren of piekeren, terwijl anderen een probleemgedrag

vertonen, zoals storend gedrag, grapjes maken of vermijdingsgedrag. Daarom is het belangrijk dat

28



leerkrachten LO aandacht hebben voor verschillende soorten signalen en gedragingen binnen de

lescontext.

5.4.1.2 Lichamelijke signalen

Lichamelijke signalen ontstaan vaak doordat leerlingen stress ervaren tijdens prestatiesituaties.
Leerlingen met faalangst kunnen bijvoorbeeld zweten, trillen, gespannen spieren ervaren of een
verhoogde hartslag krijgen. Binnen LO worden deze reacties vaak sterker zichtbaar doordat

leerlingen zich fysiek moeten tonen tegenover klasgenoten en leerkrachten.

Vooral tijdens demonstraties, competitieve opdrachten of evaluaties kunnen lichamelijke
stressreacties toenemen. Volgens Van der Zalm-Grisnich (2024) kunnen dergelijke lichamelijke
reacties ervoor zorgen dat leerlingen blokkeren of minder controle ervaren over hun prestaties.
Hierdoor durven sommige leerlingen minder actief deelnemen aan bewegingsactiviteiten of

proberen zij bepaalde situaties te vermijden.

5.4.1.3 Emotionele signalen

Naast lichamelijke reacties kunnen leerlingen met faalangst ook verschillende emotionele signalen
vertonen. Veel voorkomende gevoelens zijn onzekerheid, nervositeit, angst, frustratie en schaamte.
Leerlingen ervaren vaak een sterke druk om goed te presteren en zijn gevoelig voor negatieve
beoordeling door klasgenoten of leerkrachten. Binnen LO kunnen deze gevoelens versterkt worden
doordat prestaties zichtbaar zijn voor anderen en leerlingen voortdurend sociale vergelijking ervaren.
Volgens Genijn et al. (2022) kunnen gevoelens van onzekerheid en angst een negatieve invloed
hebben op het zelfbeeld en het algemeen welbevinden van jongeren. Leerlingen met faalangst

voelen zich daardoor sneller kwetsbaar binnen bewegingsactiviteiten.

5.4.1.4 Cognitieve signalen

Cognitieve signalen hebben betrekking op de gedachten en denkprocessen van leerlingen.
Leerlingen met faalangst piekeren vaak over mogelijke mislukkingen en twijfelen sterk aan hun eigen
mogelijkheden. Zij focussen zich regelmatig op wat fout zou kunnen lopen in plaats van op het

leerproces zelf. Hierdoor ontstaan negatieve gedachten zoals “ik ga falen”, “iedereen gaat lachen” of

“ik kan dit toch niet”. Volgens Litiere (2021) kunnen deze negatieve gedachtepatronen ervoor zorgen
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dat leerlingen zich moeilijk kunnen concentreren en sneller blokkeren tijdens opdrachten. Binnen LO

kan dit leiden tot extra spanning tijdens evaluaties of nieuwe bewegingsvaardigheden.

5.4.1.5 Gedragsmatige signalen

Gedragsmatige signalen van faalangst zijn vaak zichtbaar in de manier waarop leerlingen deelnemen
aan de lessen lichamelijke opvoeding. Leerlingen met faalangst proberen spanningsvolle situaties
regelmatig te vermijden uit angst om fouten te maken of negatief beoordeeld te worden door
klasgenoten of leerkrachten. Hierdoor kunnen zij minder actief deelnemen aan opdrachten, zich

terugtrekken uit groepsactiviteiten of snel opgeven wanneer oefeningen moeilijk worden.

Daarnaast kunnen gedragsmatige signalen zich ook uiten in vermijdingsgedrag. Sommige leerlingen
proberen bijvoorbeeld niet op te vallen door achteraan in de groep te blijven staan, oogcontact te
vermijden of zich afwezig op te stellen tijdens opdrachten. Andere leerlingen reageren net
opvallender door storend gedrag, overdreven grapjes of een nonchalante houding te gebruiken als

beschermingsmechanisme om hun onzekerheid te verbergen.

Binnen LO zijn gedragsmatige signalen vaak sterker zichtbaar doordat leerlingen zich fysiek moeten
tonen tegenover anderen en regelmatig in sociale of competitieve situaties terechtkomen. Volgens
Van der Zalm-Grisnich (2024) is het belangrijk dat leerkrachten deze gedragingen niet onmiddellijk
interpreteren als desinteresse of gebrek aan motivatie, maar ook aandacht hebben voor mogelijke
onderliggende spanning of onzekerheid. Door gedragsmatige signalen tijdig te herkennen, kunnen

leerkrachten gerichter ondersteuning bieden en bijdragen aan een veiligere en meer

ondersteunende leeromgeving.

5.4.2 Belang van observatie binnen LO

Observatie speelt een belangrijke rol in het herkennen van faalangst bij leerlingen binnen de lessen
lichamelijke opvoeding. In tegenstelling tot veel andere schoolvakken worden leerlingen tijdens LO
vaak zichtbaar geconfronteerd met prestaties, samenwerking en sociale interactie. Hierdoor worden
signalen van faalangst vaak sneller zichtbaar voor de leerkracht. Door leerlingen bewust te
observeren tijdens verschillende lesmomenten kan een leerkracht vroegtijdig signalen van

onzekerheid, stress of vermijdingsgedrag herkennen.

Binnen de lessen LO bevinden leerlingen zich regelmatig in situaties waarbij zij zich kwetsbaar

kunnen voelen. Denk hierbij aan oefeningen waarbij leerlingen individueel moeten presteren,
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demonstraties voor de klas, competitieve spelvormen of evaluatiemomenten. Leerlingen met
faalangst proberen dergelijke situaties soms te vermijden of reageren opvallend gespannen.

Observatie helpt de leerkracht om deze signalen tijdig op te merken en hier gepast op in te spelen.

Tijdens observaties kan de leerkracht letten op verschillende gedragsmatige, emotionele en
lichamelijke signalen. Sommige leerlingen trekken zich terug, nemen weinig initiatief of durven niet
actief deelnemen aan oefeningen. Andere leerlingen vertonen net clownesk gedrag of proberen
aandacht af te leiden om hun onzekerheid te verbergen. Daarnaast kunnen ook lichamelijke signalen

zoals zenuwachtig gedrag, trillen, zweten of spanning opvallend aanwezig zijn.

Het observeren van leerlingen is belangrijk omdat faalangst niet altijd rechtstreeks uitgesproken
wordt. Veel leerlingen schamen zich voor hun onzekerheid of proberen hun gevoelens te verbergen.
Door regelmatig en gericht te observeren krijgt de leerkracht meer inzicht in het gedrag, de noden en
het welbevinden van de leerling. Hierdoor kan sneller ondersteuning aangeboden worden en kan de

leerkracht zijn didactische aanpak beter afstemmen op de behoeften van de leerling.

Daarnaast biedt observatie de mogelijkheid om patronen te herkennen. Een leerling die bijvoorbeeld
telkens afwezig probeert te zijn tijdens evaluaties, vaak excuses zoekt om niet deel te nemen of
zichtbaar blokkeert tijdens bepaalde opdrachten, kan mogelijk faalangst ervaren. Door deze signalen
over een langere periode op te volgen, kan de leerkracht gerichter handelen en eventueel

samenwerken met collega’s, ouders of leerlingbegeleiding.

Observatie binnen LO is dus niet enkel belangrijk om motorische vaardigheden te beoordelen, maar
ook om aandacht te hebben voor het sociaal-emotioneel functioneren van leerlingen. Een leerkracht
die oog heeft voor subtiele signalen van faalangst kan bijdragen aan een veiliger en ondersteund

leerklimaat waarin leerlingen zich beter durven ontwikkelen en participeren.

5.5 VERSCHILLEN BINNEN LO

5.5.1 Verschillen tussen leeftijd

Faalangst ontwikkelt zich niet op dezelfde manier bij alle leerlingen. De manier waarop kinderen en
jongeren omgaan met spanning, evaluatie en sociale druk hangt sterk samen met hun leeftijd en
ontwikkelingsfase. Naarmate leerlingen ouder worden, veranderen hun cognitieve vaardigheden,

hun zelfbeeld en hun sociale bewustzijn. Hierdoor veranderen ook de kenmerken van faalangst en de
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manier waarop leerlingen reageren op moeilijke of uitdagende situaties. Binnen de lessen
lichamelijke opvoeding worden deze verschillen vaak extra zichtbaar omdat leerlingen regelmatig

moeten presteren in aanwezigheid van medeleerlingen en zichzelf vergelijken met anderen.

5.5.1.1 Jonger dan 12 jaar

Bij kinderen jonger dan 12 jaar is faalangst vaak sterk verbonden met de behoefte aan veiligheid en
bevestiging van volwassenen. Kinderen in deze leeftijdsfase hechten veel belang aan de mening van
ouders en leerkrachten en hebben nood aan positieve feedback om zelfvertrouwen op te bouwen.
Volgens het onderzoek van Rapee et al. (2023) ervaren jongere kinderen angst voornamelijk vanuit
onzekerheid en de vrees om fouten te maken of volwassenen teleur te stellen. Hierdoor kunnen zij

sneller spanning ervaren wanneer zij denken dat zij iets niet goed kunnen uitvoeren.

Faalangst uit zich bij jongere kinderen vaak op een zichtbare en emotionele manier. Leerlingen
kunnen sneller huilen, blokkeren, stil worden of opdrachten vermijden wanneer zij spanning ervaren.
Daarnaast komen lichamelijke signalen zoals buikpijn, misselijkheid of zenuwachtig gedrag
regelmatig voor. Jongere kinderen hebben vaak nog moeite om gevoelens van spanning of
onzekerheid verbaal uit te drukken, waardoor hun emoties zich eerder uiten in gedrag (Rapee et al.,

2023).

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding ervaren jongere kinderen vaak spanning bij nieuwe
bewegingen of moeilijke opdrachten. Toch nemen zij doorgaans spontaner deel aan activiteiten en
durven zij sneller experimenteren dan oudere leerlingen. Sociale vergelijking speelt op deze leeftijd
meestal nog een beperktere rol. De focus ligt vaker op het krijgen van goedkeuring van de leerkracht

dan op de mening van leeftijdsgenoten.

5.5.1.2 Rond 12 jaar: overgang naar adolescentie

De leeftijd rond 12 jaar vormt een belangrijke overgangsfase in de ontwikkeling van jongeren.
Leerlingen maken niet alleen de overstap van het lager naar het secundair onderwijs, maar bevinden
zich vaak ook aan het begin van de puberteit. Deze periode gaat gepaard met lichamelijke,

emotionele en sociale veranderingen die gevoelens van onzekerheid en faalangst kunnen versterken.

Jongeren worden rond deze leeftijd gevoeliger voor sociale acceptatie en de mening van
leeftijdsgenoten. Sociale vergelijking neemt toe en jongeren worden zich bewuster van hoe zij
overkomen op anderen. Binnen de lessen LO kan dit leiden tot extra spanning tijdens situaties

waarbij prestaties zichtbaar zijn, zoals turnen, dans, atletiek of individuele evaluaties.
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Daarnaast speelt lichaamsbeleving tijdens deze overgangsfase een belangrijke rol. Jongeren worden
zich bewuster van hun lichaam door lichamelijke veranderingen tijdens de puberteit. Onderzoek naar
body image binnen Physical Education toont aan dat leerlingen rond de leeftijd van 12 jaar gevoeliger
worden voor schaamte en onzekerheid over hun uiterlijk en motorische vaardigheden (Lodewyk &
Sullivan, 2022). Vooral tijdens LO-lessen, waar leerlingen zichtbaar bewegen in groep en zich moeten

omkleden, kan dit gevoelens van spanning versterken.

De overgang naar het secundair onderwijs brengt bovendien vaak nieuwe verwachtingen,
evaluatievormen en sociale situaties met zich mee. Leerlingen moeten zich aanpassen aan nieuwe
klasgroepen, nieuwe leerkrachten en hogere prestatiedruk. Hierdoor kan faalangst tijdens deze

overgangsperiode sterker aanwezig zijn.

5.5.1.3 Ouderdan 12 jaar

Bij jongeren ouder dan 12 jaar speelt sociale vergelijking vaak een grotere rol in het ontstaan van
faalangst. Tijdens de adolescentie ontwikkelen jongeren een sterker zelfbewustzijn en worden zij
gevoeliger voor sociale beoordeling. Volgens onderzoek van Goémez-Lépez et al. (2023) ervaren
adolescenten meer prestatiedruk wanneer zij het gevoel hebben beoordeeld te worden door

leeftijdsgenoten of leerkrachten.

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kan dit leiden tot verhoogde spanning tijdens competitieve
activiteiten of situaties waarbij leerlingen individueel moeten presteren voor de groep. Jongeren
kunnen bang zijn om fouten te maken, uitgelachen te worden of zwakker over te komen dan
klasgenoten. Hierdoor ontstaat soms vermijdingsgedrag waarbij leerlingen minder actief deelnemen

aan lessen of excuses zoeken om bepaalde opdrachten niet uit te voeren.

Faalangst uit zich bij oudere jongeren bovendien vaak minder zichtbaar dan bij jongere kinderen. In
plaats van emotionele reacties zoals huilen, vertonen adolescenten vaker perfectionisme, sociale
terugtrekking, uitstelgedrag of onverschillig gedrag. Sommige jongeren proberen hun onzekerheid

ook te verbergen door clownesk gedrag of door opdrachten bewust minder serieus te nemen.

Daarnaast blijkt uit recent onderzoek dat adolescenten meer spanning ervaren in sterk competitieve
sportcontexten en bij evaluaties waarbij prestaties openlijk zichtbaar zijn voor medeleerlingen
(Gomez-Lépez et al., 2023). Hierdoor kan het plezier in bewegen verminderen en neemt de kans toe

dat leerlingen minder gemotiveerd deelnemen aan de lessen LO.
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5.5.2  Verschillen tussen geslacht

Faalangst kan zich niet alleen verschillend uiten afhankelijk van de leeftijd, maar ook volgens
geslacht. Jongens en meisjes ervaren vaak andere vormen van druk, sociale verwachtingen en
onzekerheden binnen het onderwijs en de lessen lichamelijke opvoeding. Hoewel faalangst bij beide
geslachten voorkomt, tonen verschillende onderzoeken aan dat meisjes gemiddeld vaker gevoelens
van onzekerheid, sociale spanning en angst voor negatieve beoordeling ervaren dan jongens. Jongens
daarentegen proberen gevoelens van onzekerheid vaker te verbergen of uiten spanning op een
andere manier. Binnen de lessen LO worden deze verschillen vaak extra zichtbaar door competitie,

sociale vergelijking en lichaamsbeleving.

5.5.2.1 Faalangst bij meisjes

Uit onderzoek blijkt dat meisjes gemiddeld gevoeliger zijn voor sociale evaluatie en negatieve
beoordeling dan jongens. Volgens Putwain en Daly (2022) ervaren meisjes vaker prestatiedruk en zijn
zij gevoeliger voor angst om fouten te maken of anderen teleur te stellen. Hierdoor ontwikkelen
meisjes sneller gevoelens van onzekerheid tijdens evaluaties of situaties waarin zij zichtbaar moeten

presteren.

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kan dit leiden tot verhoogde spanning tijdens individuele
opdrachten, demonstraties of competitieve activiteiten. Vooral sporten waarbij prestaties sterk
zichtbaar zijn, zoals turnen, dans of atletiek, kunnen extra spanning veroorzaken. Daarnaast speelt
lichaamsbeeld bij meisjes vaak een belangrijke rol. Tijdens de puberteit worden veel meisjes zich

bewuster van hun lichaam, wat gevoelens van schaamte of onzekerheid kan versterken.

Onderzoek van Slater en Tiggemann (2021) toont aan dat meisjes tijdens LO-lessen vaker onzeker zijn
over hun uiterlijk en bang zijn om beoordeeld te worden door leeftijdsgenoten. Situaties zoals
ombkleden, sporten in sportkledij of bewegen voor de groep kunnen hierdoor gevoelens van spanning
en faalangst versterken. Sommige meisjes proberen daarom minder op te vallen tijdens de les,

vermijden deelname aan bepaalde activiteiten of nemen minder initiatief.

Daarnaast blijkt dat meisjes vaker perfectionistisch gedrag vertonen. Zij leggen zichzelf regelmatig
hoge verwachtingen op en ervaren sneller teleurstelling wanneer iets niet onmiddellijk lukt. Hierdoor

kunnen gevoelens van stress en onzekerheid toenemen.

5.5.2.2 Faalangst bij jongens
Hoewel jongens gemiddeld minder vaak openlijk spreken over gevoelens van onzekerheid of
spanning, betekent dit niet dat zij minder faalangst ervaren. Jongens ervaren vaak een andere vorm

van prestatiedruk waarbij verwachtingen rond competitie, kracht en sportieve prestaties een
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belangrijke rol spelen. Volgens onderzoek van Hartley en Olson (2023) voelen jongens vaker druk om

sterk, sportief en competitief over te komen tegenover leeftijdsgenoten.

Binnen de lessen LO kan deze prestatiedruk ervoor zorgen dat jongens spanning ervaren tijdens
competitieve activiteiten of wanneer zij denken niet goed genoeg te presteren. Vooral binnen
teamsporten kunnen gevoelens van onzekerheid ontstaan wanneer leerlingen bang zijn om fouten te

maken of hun team teleur te stellen.

In tegenstelling tot meisjes uiten jongens faalangst vaak minder emotioneel zichtbaar. Jongens
proberen gevoelens van spanning of onzekerheid regelmatig te verbergen. Dit kan zich uiten in
clownesk gedrag, storend gedrag, overdreven competitiviteit of onverschilligheid tegenover
opdrachten. Volgens Hartley en Olson (2023) gebruiken sommige jongens dergelijk gedrag als

beschermingsmechanisme om gezichtsverlies of negatieve beoordeling te vermijden.

Daarnaast tonen onderzoeken aan dat jongens minder snel hulp zoeken of gevoelens van
onzekerheid bespreken. Hierdoor blijft faalangst bij jongens soms minder snel opgemerkt door

leerkrachten.

5.5.2.3 Verschillen binnen de lessen LO

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding worden verschillen tussen jongens en meisjes vaak versterkt
door sociale verwachtingen, competitie en zichtbaarheid van prestaties. Meisjes ervaren gemiddeld
vaker spanning rond lichaamsbeeld, sociale beoordeling en fouten maken, terwijl jongens vaker druk

ervaren om sportief en competitief over te komen.

Daarnaast blijkt dat meisjes sneller participatie vermijden wanneer zij zich onzeker voelen over hun
prestaties of uiterlijk. Jongens daarentegen blijven vaak deelnemen, maar proberen onzekerheid

soms te verbergen door storend gedrag of overdreven competitiviteit.

Volgens onderzoek van Briere et al. (2022) beinvloeden genderstereotypen binnen sport en
onderwijs mee hoe leerlingen zichzelf beoordelen tijdens LO-lessen. Sporten worden door leerlingen
soms onbewust als “typisch jongensachtig” of “typisch meisjesachtig” gezien, wat gevoelens van

onzekerheid of sociale druk kan versterken.

Het is daarom belangrijk dat leerkrachten LO aandacht hebben voor genderbewuste begeleiding en
een veilig leerklimaat creéren waarin alle leerlingen zich comfortabel voelen om deel te nemen.
Positieve feedback, differentiatie en aandacht voor individuele groei kunnen helpen om gevoelens
van spanning en onzekerheid bij zowel jongens als meisjes te verminderen.

35



5.5.3 Individuele sporten versus teamsporten

De aard van een sportcontext kan een belangrijke invioed hebben op het ervaren van faalangst bij
leerlingen. Binnen de lessen lichamelijke opvoeding verschillen individuele sporten en teamsporten
sterk van elkaar op vlak van sociale interactie, verantwoordelijkheid, zichtbaarheid van prestaties en
prestatiedruk. Hierdoor kunnen leerlingen afhankelijk van het type sport verschillende vormen van
spanning en onzekerheid ervaren. Sommige leerlingen voelen zich veiliger binnen een groep, terwijl

anderen net meer stress ervaren door de aanwezigheid en verwachtingen van teamgenoten.

5.5.3.1 Individuele sporten

Bij individuele sporten ligt de verantwoordelijkheid voor prestaties volledig bij de leerling zelf.
Sporten zoals turnen, atletiek, zwemmen of dans zorgen ervoor dat fouten en prestaties vaak
onmiddellijk zichtbaar zijn voor leerkrachten en medeleerlingen. Hierdoor kunnen leerlingen sneller

gevoelens van spanning of angst ervaren.

Volgens onderzoek van Sagar en Jowett (2022) ervaren jongeren binnen individuele sportcontexten
vaker angst om fouten te maken en negatief beoordeeld te worden. Omdat prestaties rechtstreeks
gekoppeld worden aan de persoon zelf, voelen leerlingen meer persoonlijke verantwoordelijkheid en
prestatiedruk. Wanneer iets mislukt, hebben leerlingen minder de mogelijkheid om

verantwoordelijkheid te delen met anderen, wat gevoelens van onzekerheid kan versterken.

Binnen de lessen LO kunnen individuele opdrachten daarom extra spanning veroorzaken bij
leerlingen met faalangst. Activiteiten waarbij leerlingen alleen een oefening moeten demonstreren
of individueel geévalueerd worden, verhogen vaak de zichtbaarheid van prestaties. Vooral leerlingen
die weinig zelfvertrouwen hebben of bang zijn om fouten te maken, kunnen hierdoor

vermijdingsgedrag vertonen of minder actief deelnemen aan de lessen.

Daarnaast blijkt dat leerlingen binnen individuele sporten gevoeliger zijn voor perfectionisme.
Volgens Madigan et al. (2023) leggen jongeren in individuele sportcontexten zichzelf vaker hoge
verwachtingen op, waardoor mislukkingen zwaarder kunnen doorwegen op hun zelfbeeld en

motivatie.

5.5.3.2 Teamsporten
Binnen teamsporten ligt de focus meer op samenwerking, communicatie en groepsdynamiek.

Sporten zoals voetbal, basketbal of volleybal zorgen ervoor dat leerlingen samen
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verantwoordelijkheid dragen voor prestaties. Hierdoor kan de sociale context zowel een

beschermende als een versterkende factor zijn voor faalangst.

Volgens onderzoek van Evans en Roberts (2021) ervaren sommige leerlingen binnen teamsporten
meer veiligheid omdat verantwoordelijkheid gedeeld wordt met teamgenoten. Sociale steun en
samenwerking kunnen ervoor zorgen dat leerlingen zich minder alleen voelen tijdens prestaties of
fouten. Positieve groepssfeer en ondersteuning van medeleerlingen kunnen daardoor bijdragen aan

meer zelfvertrouwen en motivatie.

Toch kunnen teamsporten ook sociale druk veroorzaken. Leerlingen kunnen bang zijn om hun team
teleur te stellen of negatief beoordeeld te worden door medeleerlingen. Vooral competitieve
teamsporten kunnen gevoelens van spanning versterken wanneer leerlingen het gevoel hebben dat

hun prestaties invloed hebben op het hele team.

Daarnaast spelen sociale vergelijking en groepsdruk een belangrijke rol binnen teamsporten. Volgens
onderzoek van Smith et al. (2022) vergelijken jongeren zichzelf tijdens teamsporten regelmatig met
klasgenoten op vlak van snelheid, techniek of sportieve prestaties. Leerlingen die zichzelf als minder
sterk ervaren, kunnen hierdoor gevoelens van onzekerheid ontwikkelen of minder actief deelnemen

aan activiteiten.

Binnen LO-lessen kunnen teamsporten daarom zowel positieve als negatieve effecten hebben op
leerlingen met faalangst. Een ondersteunende groepssfeer kan leerlingen helpen om zich veiliger te
voelen, terwijl negatieve reacties van medeleerlingen of overdreven competitiviteit gevoelens van

spanning kunnen versterken.

5.5.3.3 Verschillen binnen de les LO

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding reageren leerlingen dus niet op dezelfde manier op
individuele sporten en teamsporten. Leerlingen met faalangst ervaren binnen individuele sporten
vaak meer spanning door de zichtbaarheid van prestaties en de persoonlijke verantwoordelijkheid.

Binnen teamsporten speelt dan weer sociale druk en vergelijking met anderen een grotere rol.

Daarom is het belangrijk dat leerkrachten LO rekening houden met deze verschillen bij het
organiseren van lessen en evaluaties. Een veilige groepssfeer, positieve feedback en differentiatie
kunnen helpen om gevoelens van spanning te verminderen. Daarnaast kunnen afwisselende
werkvormen ervoor zorgen dat leerlingen zich in verschillende sportcontexten veiliger en

competenter voelen.
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5.5.4 Competitieve versus recreatieve sportvormen

De manier waarop sportactiviteiten georganiseerd worden, kan een belangrijke invioed hebben op
het ervaren van faalangst bij leerlingen. Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kan een
onderscheid gemaakt worden tussen competitieve en recreatieve sportvormen. Competitieve
activiteiten leggen vaak meer nadruk op prestaties, winnen en vergelijken met anderen, terwijl
recreatieve activiteiten doorgaans meer gericht zijn op plezierbeleving, samenwerking en
persoonlijke ontwikkeling. Afhankelijk van de sportcontext kunnen leerlingen hierdoor meer of

minder spanning ervaren.

5.5.4.1 Competitieve sportvormen

Competitieve sportvormen worden gekenmerkt door een focus op prestaties, winnen, evalueren en
vergelijken met anderen. Binnen de lessen LO komt competitie regelmatig voor in de vorm van
wedstrijden, punten, rankings of evaluatiemomenten. Hoewel competitie motiverend kan werken
voor sommige leerlingen, kan het bij anderen gevoelens van spanning, onzekerheid en faalangst

versterken.

Volgens onderzoek van Harwood et al. (2022) ervaren jongeren binnen competitieve sportcontexten
vaker prestatiedruk en angst om fouten te maken. Leerlingen kunnen bang zijn om te verliezen,
slecht te presteren of negatief beoordeeld te worden door medeleerlingen en leerkrachten. Vooral

leerlingen met weinig zelfvertrouwen of een negatief zelfbeeld zijn gevoeliger voor deze druk.

Binnen competitieve situaties speelt sociale vergelijking een grote rol. Leerlingen vergelijken zichzelf
voortdurend met anderen op vlak van snelheid, techniek, kracht of sportieve prestaties. Volgens

Ntoumanis en Standage (2021) kan een sterk prestatiegericht klimaat gevoelens van onzekerheid en
spanning verhogen, zeker wanneer de nadruk voornamelijk ligt op winnen en presteren in plaats van

op persoonlijke groei.

Daarnaast blijkt dat competitieve sportvormen bij sommige leerlingen kunnen leiden tot
vermijdingsgedrag. Leerlingen die bang zijn om fouten te maken of uitgelachen te worden, durven
soms minder actief deelnemen aan wedstrijden of uitdagende opdrachten. Hierdoor kan ook het

plezier in bewegen verminderen.

38



Toch hoeft competitie niet altijd een negatieve invloed te hebben. Wanneer competitie op een
positieve en ondersteunende manier aangeboden wordt, kan het ook motiverend werken en
bijdragen aan betrokkenheid en inzet. Het is daarom belangrijk dat leerkrachten LO aandacht
besteden aan een gezond motivatieklimaat waarbij inzet, samenwerking en persoonlijke vooruitgang

centraal staan.

5.5.4.2 Recreatieve sportvormen

Recreatieve sportvormen leggen doorgaans minder nadruk op prestaties en competitie en focussen
meer op plezierbeleving, beweging, samenwerking en persoonlijke ontwikkeling. Binnen recreatieve
activiteiten ervaren leerlingen vaak meer vrijheid en minder druk om te presteren, waardoor

gevoelens van spanning en onzekerheid kunnen afnemen.

Volgens onderzoek van Warburton en Bredin (2021) zorgen recreatieve bewegingsactiviteiten vaker
voor positieve emoties, ontspanning en een verhoogd gevoel van welbevinden bij jongeren.
Leerlingen voelen zich binnen recreatieve settings vaak veiliger om fouten te maken omdat de

nadruk minder ligt op winnen of beoordeeld worden.

Binnen de lessen LO kunnen recreatieve werkvormen bijdragen aan een positiever motivatieklimaat.
Activiteiten waarbij samenwerking, creativiteit of plezier centraal staan, kunnen ervoor zorgen dat
leerlingen meer zelfvertrouwen ontwikkelen en actiever deelnemen aan de les. Vooral leerlingen met
faalangst ervaren binnen recreatieve sportvormen vaak minder spanning omdat de sociale

vergelijking kleiner is.

Daarnaast tonen onderzoeken aan dat recreatieve bewegingsvormen de intrinsieke motivatie van
leerlingen kunnen versterken. Volgens Beni, Fletcher en Ni Chréinin (2022) participeren jongeren
actiever aan fysieke activiteiten wanneer zij plezier ervaren en zich veilig voelen binnen de

sportcontext. Dit kan bijdragen aan een positievere houding tegenover bewegen en sport.

5.5.4.3 Verschillen binnen de lessen LO

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kunnen competitieve en recreatieve sportvormen dus een
verschillende invloed hebben op leerlingen met faalangst. Competitieve activiteiten zorgen vaker
voor prestatiedruk, sociale vergelijking en angst om fouten te maken, terwijl recreatieve activiteiten

doorgaans meer veiligheid, plezier en ontspanning bieden.
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Dit betekent echter niet dat competitie volledig vermeden moet worden binnen LO. Een
evenwichtige combinatie van competitieve en recreatieve werkvormen kan leerlingen helpen om op
een veilige manier met uitdagingen en prestaties om te gaan. Het is hierbij belangrijk dat
leerkrachten aandacht hebben voor differentiatie, positieve feedback en een ondersteunend

leerklimaat waarin fouten maken gezien wordt als een normaal onderdeel van leren en ontwikkelen.

5.5.5 Verschillen in zichtbaarheid van prestaties

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding zijn prestaties vaak zichtbaar voor medeleerlingen en
leerkrachten. In tegenstelling tot veel andere schoolvakken voeren leerlingen bewegingen,
oefeningen en sportactiviteiten uit in groep, waardoor fouten of minder sterke prestaties
onmiddellijk opvallen. De mate waarin prestaties zichtbaar zijn, kan een belangrijke invloed hebben
op het ervaren van spanning en faalangst bij leerlingen. Sommige sportactiviteiten zorgen voor meer

publieke aandacht dan andere, waardoor leerlingen zich sneller bekeken of beoordeeld voelen.

5.5.5.1 Hoge zichtbaarheid van prestaties

Sportactiviteiten waarbij leerlingen individueel moeten presteren voor een groep zorgen vaak voor
een verhoogde zichtbaarheid van prestaties. Activiteiten zoals gymnastiek, dans, atletiek, sprongen
of individuele demonstraties maken fouten onmiddellijk zichtbaar voor klasgenoten en leerkrachten.

Hierdoor kunnen leerlingen sneller gevoelens van spanning, schaamte en onzekerheid ervaren.

Volgens onderzoek van Méndez-Giménez et al. (2021) verhoogt zichtbare evaluatie binnen LO de
kans op sociale angst en faalangst bij adolescenten. Leerlingen worden zich sterker bewust van de
mening van anderen wanneer zij individueel moeten optreden of geévalueerd worden voor de groep.
Vooral jongeren met weinig zelfvertrouwen of negatieve ervaringen binnen sportcontexten zijn hier

gevoeliger voor.

Daarnaast blijkt dat zichtbaarheid van prestaties samenhangt met angst voor negatieve beoordeling.
Volgens Putwain en Pescod (2022) ervaren leerlingen meer spanning wanneer zij denken dat fouten
publiek zichtbaar zijn en mogelijk leiden tot kritiek of uitlachen door leeftijdsgenoten. Hierdoor

kunnen sommige leerlingen vermijdingsgedrag ontwikkelen of minder actief deelnemen aan lessen.

Binnen LO-lessen spelen ook lichamelijke zichtbaarheid en lichaamsbewustzijn een belangrijke rol.
Tijdens activiteiten waarbij het lichaam centraal staat, zoals dans of turnen, kunnen leerlingen zich
extra kwetsbaar voelen. Vooral tijdens de puberteit zijn jongeren gevoeliger voor schaamtegevoelens

en sociale vergelijking, wat gevoelens van faalangst kan versterken.
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5.5.5.2 Lage zichtbaarheid van prestaties

Sportactiviteiten waarbij prestaties minder zichtbaar zijn voor de groep zorgen doorgaans voor
minder spanning bij leerlingen met faalangst. Activiteiten in kleinere groepen,
samenwerkingsvormen of opdrachten waarbij de nadruk minder ligt op individuele beoordeling

creéren vaak een veiliger gevoel voor leerlingen.

Volgens onderzoek van Casey en Goodyear (2021) voelen leerlingen zich veiliger en meer betrokken
wanneer LO-lessen georganiseerd worden in kleinere groepen of codperatieve werkvormen. De
focus verschuift hierbij van individuele prestaties naar samenwerking, participatie en persoonlijke

ontwikkeling. Hierdoor neemt de angst om fouten te maken of negatief beoordeeld te worden af.

Daarnaast blijkt dat leerlingen meer durven experimenteren en actiever deelnemen wanneer zij
minder het gevoel hebben constant bekeken te worden. Een ondersteunend en taakgericht
motivatieklimaat kan ervoor zorgen dat leerlingen fouten meer durven zien als een normaal

onderdeel van leren en ontwikkelen.

Binnen recreatieve of minder zichtbare sportactiviteiten ervaren leerlingen daarom vaak meer
ontspanning, plezier en zelfvertrouwen. Dit kan bijdragen aan een positievere houding tegenover

bewegen en sportparticipatie.

5.5.5.3  Verschillen binnen de lessen LO

De zichtbaarheid van prestaties heeft dus een belangrijke invloed op hoe leerlingen faalangst ervaren
binnen de lessen LO. Activiteiten waarbij leerlingen individueel en zichtbaar moeten presteren
zorgen vaker voor spanning, schaamte en sociale vergelijking. Minder zichtbare of meer

samenwerkende activiteiten creéren daarentegen vaak meer veiligheid en betrokkenheid.

Dit betekent niet dat zichtbare prestaties volledig vermeden moeten worden binnen LO. Het is echter
belangrijk dat leerkrachten bewust omgaan met evaluatievormen, demonstraties en groepssituaties.
Door een veilig leerklimaat te creéren, positieve feedback te geven en differentiatie toe te passen,

kunnen leerlingen zich veiliger voelen tijdens zichtbare prestaties.

Daarnaast kunnen leerkrachten leerlingen geleidelijk laten wennen aan zichtbare opdrachten en
voldoende succeservaringen aanbieden. Op die manier krijgen leerlingen meer vertrouwen in hun
eigen mogelijkheden en vermindert de kans dat zichtbare prestaties leiden tot verhoogde faalangst

of vermijdingsgedrag.
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5.6 DIDACTISCHE EN PEDAGOGISCHE AANPAKKEN

Faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding vraagt om een aangepaste didactische en
pedagogische aanpak. Leerlingen met faalangst ervaren vaak spanning, onzekerheid en angst om
fouten te maken of negatief beoordeeld te worden. De manier waarop een leerkracht lessen
organiseert, feedback geeft, evalueert en omgaat met leerlingen heeft een grote invlioed op het
welbevinden en de motivatie van leerlingen. Onderzoek toont aan dat een veilige, ondersteunende
en motiverende leeromgeving gevoelens van faalangst kan verminderen en leerlingen meer kansen

biedt om succeservaringen op te doen (Lochbaum et al., 2022).

Binnen hedendaags bewegingsonderwijs ligt de focus niet enkel op motorische prestaties, maar ook
op persoonsontwikkeling, welbevinden en motivatie. Het geintegreerde vakconcept LO benadrukt
daarom het belang van een positief zelfbeeld, sociale ontwikkeling en succeservaringen bij
leerlingen. Hierdoor krijgt de leerkracht LO een belangrijke pedagogische rol in het ondersteunen van

leerlingen met faalangst.

5.6.1 Het creéren van een veilige leeromgeving

Een veilig leerklimaat vormt één van de belangrijkste voorwaarden om faalangst te verminderen
binnen de lessen LO. Leerlingen moeten het gevoel krijgen dat zij fouten mogen maken zonder
uitgelachen of negatief beoordeeld te worden. Volgens De Pree (2024) hebben angstige leerlingen

nood aan basisrust, voorspelbaarheid en een veilige omgeving om optimaal te kunnen functioneren.

Binnen LO-lessen is veiligheid extra belangrijk omdat leerlingen zichtbaar bewegen in groep en
zichzelf regelmatig moeten tonen aan anderen. Wanneer leerlingen zich onveilig voelen, neemt de
kans op vermijdingsgedrag, spanning en onzekerheid toe. Een leerkracht kan veiligheid creéren door
duidelijke afspraken te maken, respectvol om te gaan met fouten en een positieve groepssfeer te

stimuleren.

Daarnaast speelt klasmanagement een belangrijke rol. De cursus praktijk LO benadrukt dat structuur,
duidelijke organisatie en voorspelbaarheid bijdragen aan een veilige leeromgeving. Leerlingen met

faalangst ervaren minder spanning wanneer zij weten wat er van hen verwacht wordt.
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5.6.1.1 Link met faalangst in de les LO

Bij leerlingen met faalangst kan te veel informatie of onduidelijkheid zorgen voor extra spanning
tijdens LO-lessen. Door duidelijke instructies, demonstraties en structuur aan te bieden, ervaren
leerlingen meer veiligheid en voorspelbaarheid. Dit kan helpen om onzekerheid en faalangst tijdens

bewegingssituaties te verminderen.

5.6.1.2 Theorie: Zelfdeterminatietheorie - Deci & Ryan

De zelfdeterminatietheorie stelt dat leerlingen drie psychologische basisbehoeften hebben:

e Autonomie
e Verbondenheid

e Competentie

Wanneer aan deze behoeften voldaan wordst, stijgt motivatie en welbevinden. Een veilig leerklimaat

ondersteunt vooral verbondenheid en competentiegevoel.

7N

AMOTIVATIE GECONTROLEERDE MOTIVATIE AUTONOME MOTIVATIE

HULPELOOSHEID EXTERNE DRUK INTERNE DRUK

ontmoediging, straf, schaamte, persoonlijke plezier,
apathie, beloning, schuldgevoel, relevantie, passie,
onverschilligheid verwachting, zelfwaarde betekenisvol interesse
behagen

Figuur 1: Schematisch overzicht zelfdeterminatietheorie (Hornikx en Dierckx, 2021)

5.6.2 Differentiatie en succeservaringen

Differentiatie is één van de belangrijkste pedagogisch-didactische strategieén bij leerlingen met
faalangst. Niet alle leerlingen beschikken over dezelfde motorische vaardigheden, fysieke
mogelijkheden of sportervaring. Daarom is het belangrijk dat opdrachten aangepast worden aan het

niveau en de behoeften van de leerling.
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De cursus praktijk LO (Howest Brugge) benadrukt dat differentiatie noodzakelijk is om maximale
leerkansen te bieden aan elke leerling. Wanneer leerlingen succeservaringen opdoen, stijgt hun
gevoel van competentie en zelfvertrouwen. Negatieve ervaringen daarentegen kunnen leiden tot

gevoelens van hulpeloosheid en onzekerheid.

Differentiatie kan toegepast worden door:

e verschillende moeilijkheidsgraden aan te bieden
e opdrachten gradueel op te bouwen

e keuzeopdrachten te voorzien

e kleinere tussenstappen te gebruiken

e extra ondersteuning te bieden

Leerlingen met faalangst hebben nood aan haalbare uitdagingen. Wanneer opdrachten te moeilijk

zijn, neemt de kans op spanning en vermijdingsgedrag toe.

5.6.2.1 Link met faalangst in de les LO

Binnen LO-lessen kunnen evaluaties voor leerlingen met faalangst een grote bron van stress zijn.
Door meer formatief en groeigericht te evalueren, verschuift de focus van presteren naar leren.
Hierdoor voelen leerlingen zich veiliger om fouten te maken en krijgen zij meer kansen om

succeservaringen op te doen.

5.6.2.2 Theorie: Zone van naaste ontwikkeling (Viygotsky)
Volgens Vygotsky leren leerlingen het best wanneer opdrachten net boven hun huidige niveau liggen,
maar nog haalbaar zijn met ondersteuning. Dit wordt de “zone van de naaste ontwikkeling”

genoemd.
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Vygotsky's
Zone van de naaste ontwikkeling

Z.N.O.
Beheersing § ZNG. : Niet aankunnen
1
1
' 1
: 1
Zene van de : Zene van de | Ontelegisch

actucle sntwikkeling : naaste entwikkeling | veiligheidssysteem

Wat het kind Wat het kind Wat ket kind
zeffstandig samen met een ook niet met

kan ander kan een ander kan

uitvaeren vitvaeren uitvaeren

Kind heeft geen Kind kan het niet Kind raakt beschadigd als
hulp nodig zonder hulp van een doorgezet wordt

bekwamer iemand
@SHBCO/ELD

Figuur 2: Zone van de naaste ontwikkeling (C. Van Eyen, KU Leuven)

5.6.3 Positieve feedback en groeigericht werken
Feedback heeft een grote invlioed op hoe leerlingen zichzelf en hun prestaties ervaren. Leerlingen
met faalangst zijn vaak extra gevoelig voor kritiek en interpreteren fouten sneller als persoonlijk

falen. Daarom is het belangrijk dat leerkrachten bewust omgaan met hun feedback.

Volgens Nieuwenbroek (2025) werkt taakgerichte feedback beter dan persoonsgerichte feedback.
Feedback moet gericht zijn op inzet, vooruitgang en strategieén in plaats van op vaste eigenschappen

zoals “slim” of “sportief” zijn.

Daarnaast is het belangrijk dat fouten genormaliseerd worden binnen de lescontext. Leerlingen
moeten begrijpen dat fouten maken een normaal onderdeel is van leren. Een groeigerichte aanpak

helpt leerlingen om uitdagingen minder als bedreigend te ervaren.

De cursus praktijk LO verwijst hierbij naar het sandwichprincipe:

1. positieve opmerking
2. verbeterpunt

3. positieve aanmoediging

45



5.6.3.1 Link met faalangst in de les LO
Leerlingen met faalangst ervaren niet allemaal dezelfde moeilijkheden binnen LO. Door flexibel
onderwijs aan te bieden en verschillende manieren van deelnemen mogelijk te maken, krijgen

leerlingen meer kansen om zich veilig en competent te voelen tijdens de lessen.

5.6.3.2 Theorie: Growth Mindset - Carol Dweck
Volgens Dweck ontwikkelen leerlingen meer zelfvertrouwen wanneer zij geloven dat vaardigheden

ontwikkeld kunnen worden door oefening en inzet.

Fixed Mindset vs Growth Mindset

Avoid challenges View challenges as opportunities

Refuse to receive Embrace constructive
criticism or feedback feedback
Focus on » Focus on the process,
proving yourself . .q not the end resulit

Feel threatened
by others' success

Be inspired by
others' success

Can't accept Learn and grow
failures or mistakes from failures
[ J
Shy away from o Always step out
unfamiliar things of the comfort zone

Believe that talent

ie avar_irmmrsuinms

Believe that talent

im mtarin

Figuur 3: Fixed Mindset vs Growth Mindset (Emily Ryan, 2024)

5.6.4 Samenwerkend leren

Samenwerkend leren is een didactische aanpak waarbij leerlingen samen werken aan een
gemeenschappelijk doel. Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kan deze aanpak bijdragen aan een
veiliger en meer ondersteunend leerklimaat. In plaats van individueel te presteren, leren leerlingen

elkaar helpen, ondersteunen en motiveren tijdens opdrachten en bewegingssituaties.

Volgens de cursus praktijk LO verhoogt samenwerkend leren de betrokkenheid, motivatie en sociale
vaardigheden van leerlingen. Vooral leerlingen met faalangst kunnen hier voordeel uit halen, omdat
de nadruk minder ligt op individuele prestaties en meer op samenwerking en groepsgevoel. Hierdoor

vermindert vaak de druk om perfect te presteren.

46



Daarnaast kan samenwerken ervoor zorgen dat leerlingen meer sociale steun ervaren. Leerlingen
voelen zich minder alleen tijdens opdrachten en durven sneller deelnemen aan activiteiten wanneer
zij ondersteund worden door klasgenoten. Dit kan het zelfvertrouwen verhogen en gevoelens van

spanning verminderen.

De leerkracht speelt hierbij een belangrijke rol. Het is belangrijk dat de samenwerking goed begeleid
wordt en dat leerlingen op een respectvolle manier met elkaar omgaan. Positieve interacties en

duidelijke groepsafspraken zorgen voor meer veiligheid binnen de les.

5.6.4.1 Link met faalangst in de les LO

Binnen de lessen LO kan codperatief leren helpen om de individuele prestatiedruk bij leerlingen met
faalangst te verminderen. Door samen te werken voelen leerlingen zich veiliger en meer
ondersteund tijdens bewegingssituaties. Dit kan bijdragen aan meer zelfvertrouwen, motivatie en

actieve participatie binnen de les.

5.6.4.2 Theorie: Cobperatief leren — Johnson & Johnson
Johnson en Johnson benadrukken dat leerlingen beter leren wanneer zij positief afhankelijk zijn van
elkaar en samenwerken aan een gezamenlijk doel. Belangrijke elementen hierbij zijn wederzijdse

afhankelijkheid, sociale interactie en individuele verantwoordelijkheid.

EFFORT POSITIVE

to RELATIONSHIPS

ACHIEVE

PSYCHOLOGICAL

ADJUSTMENT

SOCIAL COMPETENCE

Figuur 4: Co6peratief leren (Johnson and Johnson, 1989)
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5.6.5 Duidelijke instructie en structuur

Leerlingen met faalangst hebben vaak nood aan duidelijkheid, voorspelbaarheid en structuur.
Onduidelijke instructies of een chaotische lesorganisatie kunnen gevoelens van onzekerheid
versterken. Binnen LO-lessen is dit extra belangrijk omdat leerlingen regelmatig nieuwe opdrachten

en bewegingsvaardigheden moeten uitvoeren in aanwezigheid van anderen.

De cursus praktijk LO benadrukt dat instructies kort, duidelijk en doelgericht moeten zijn. Wanneer
leerlingen goed begrijpen wat er van hen verwacht wordt, ervaren zij meer rust en controle tijdens

deles.

Daarnaast kunnen demonstraties, kijkwijzers en taakkaarten extra ondersteuning bieden. Visuele
ondersteuning helpt leerlingen om opdrachten beter te begrijpen en vermindert onzekerheid. Ook
een vaste lesstructuur kan spanning verminderen omdat leerlingen weten wat zij kunnen

verwachten.

5.6.5.1 Link met faalangst in de les LO

Bij leerlingen met faalangst kan te veel informatie of onduidelijkheid zorgen voor extra spanning
tijdens LO-lessen. Door duidelijke instructies, demonstraties en structuur aan te bieden, ervaren
leerlingen meer veiligheid en voorspelbaarheid. Dit kan helpen om onzekerheid en faalangst tijdens

bewegingssituaties te verminderen.

5.6.5.2 Theorie: Cognitieve belastingstheorie — Sweller
Volgens Sweller kunnen leerlingen slechts een beperkte hoeveelheid informatie tegelijk verwerken.
Duidelijke instructies en structuur verminderen cognitieve overbelasting en helpen stress en

onzekerheid te beperken.

48



Cognitive Load Theorie

geheugen
Capaciteit zintuigelijk geheugen Capaciteit werkgeheugen Capaciteit Lange termijn geheugen
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Figuur 5: Cognitieve belastingstheorie (Peter, 2021)

5.6.6 Evalueren zonder prestatiedruk

Evaluatie kan een grote invloed hebben op het ervaren van faalangst binnen LO. Traditionele
evaluatievormen waarbij de nadruk sterk ligt op punten en prestaties kunnen gevoelens van
spanning versterken. Leerlingen met faalangst zijn vaak bang om fouten te maken of negatief

beoordeeld te worden.

Daarom is formatieve evaluatie belangrijk binnen de lessen LO. Volgens de cursus praktijk LO moet
evaluatie vooral het leerproces ondersteunen en niet enkel prestaties beoordelen. Bij formatieve

evaluatie ligt de focus meer op groei, feedback en persoonlijke vooruitgang.

Leerlingen ervaren doorgaans minder spanning wanneer evaluatiecriteria vooraf duidelijk besproken
worden en wanneer persoonlijke groei centraal staat. Ook fouten mogen maken als onderdeel van

leren helpt om druk te verminderen.

5.6.6.1 Link met faalangst in de les LO

Bij leerlingen met faalangst kan te veel informatie of onduidelijkheid zorgen voor extra spanning
tijdens LO-lessen. Door duidelijke instructies, demonstraties en structuur aan te bieden, ervaren
leerlingen meer veiligheid en voorspelbaarheid. Dit kan helpen om onzekerheid en faalangst tijdens

bewegingssituaties te verminderen.
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5.6.6.2 Theorie: Assessment for learning - Paul Black & Dylan Wiliam
Binnen Assessment for Learning wordt evaluatie gebruikt om leerlingen te begeleiden tijdens hun

leerproces. Feedback helpt leerlingen begrijpen waar zij staan en hoe zij verder kunnen groeien.

Theorie koppelen:

o feed-up: waar werk ik naartoe?
o feedback: waar sta ik nu?

e feedforward: hoe kan ik verbeteren?

‘verleden’ heden toekomst
Waargaik Waarsta ik Hoe ga ik
naar toe? nu? verder?
FEED-UP FEED-BACK FEED-FORWARD

formuleer diepere
duidelijke verwerking van vragen stellen
intenties kennis
: A andere
visualiseer e feedback
strategieén
succes 2 waarderen
inzetten
creéer
leeromgeving

beschrijf

leerroute

Figuur 6: Feed-up, feedback en feedforward (John Hattie, 2007)

5.6.7 Universal Design for Learning

Universal Design for Learning (UDL) is een onderwijsvisie waarbij lessen toegankelijk gemaakt
worden voor alle leerlingen. Binnen deze aanpak wordt rekening gehouden met verschillen in niveau,
motivatie en leerstijl. Het doel is om zoveel mogelijk drempels weg te nemen zodat iedere leerling

kansen krijgt om succesvol deel te nemen.

Voor leerlingen met faalangst kan UDL helpen doordat leerlingen meer keuzevrijheid krijgen en op
verschillende manieren succes kunnen ervaren. Hierdoor vermindert de prestatiedruk en voelen

leerlingen zich vaker competent en betrokken.

Binnen LO kan dit toegepast worden door:

e verschillende moeilijkheidsgraden aan te bieden
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o keuze tussen opdrachten te geven
e alternatieve evaluatievormen te gebruiken

e verschillende rollen binnen activiteiten te voorzien

Volgens de UDL-richtlijnen moeten leerkrachten inzetten op betrokkenheid, flexibiliteit en

verschillende leerwegen.

5.6.7.1 Link met bachelorproef
Leerlingen met faalangst ervaren niet allemaal dezelfde moeilijkheden binnen LO. Door flexibel
onderwijs aan te bieden en verschillende manieren van deelnemen mogelijk te maken, krijgen

leerlingen meer kansen om zich veilig en competent te voelen tijdens de lessen.

5.6.7.2 Theorie: Universal Design for Learning — CAST
UDL vertrekt vanuit het idee dat onderwijs flexibel moet zijn zodat alle leerlingen optimale

leerkansen krijgen.

Richtlijnen voor Universal Design for Learning (UDL)*

PRINCIPES WAAROM? WAT? HOE?

I. Verschillende mogelijkheden Il. Informatie op verschillende I1l. Verschillende mogelijkheden
voor betrokkenheid en manieren aanbieden tot actie en expressie voorzien
engagement creéren

RICHTLIJNEN : . : ok : :
) © op verschillende manieren O verschillende zintuigen @ Verschillende opties voor
interesse opwekken aanspreken fysieke verwerking aanbieden

@ Inzet en doorzettings- © Structuur bieden en ® Verschillende opties voor

vermogen stimuleren verduidelijken expressie en communicatie
voorzien

© Het inschatten en bijsturen @ Inzicht bevorderen © Hetopstellen van doelen,

van het leerproces plannen en strategieén
ondersteunen ondersteunen
DOELEN

Gemotiveerde, Vindingrijke, goed Strategische,

doelbewuste leerling geinformeerde leerling doelgerichte leerling

Tabel 2: Richtlijnen voor Universal Design for Learning (VDAB)

5.6.8 Observatie en begeleiding
Het herkennen van faalangst is een belangrijke eerste stap om leerlingen goed te kunnen begeleiden.

Leerlingen met faalangst tonen hun spanning namelijk niet altijd op dezelfde manier. Sommige
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leerlingen trekken zich terug, terwijl anderen onzekerheid proberen te verbergen achter clownesk of

storend gedrag.

De cursus praktijk LO benadrukt daarom het belang van observatie tijdens de lessen. Door leerlingen
gericht te observeren kan de leerkracht signalen van spanning, onzekerheid en vermijdingsgedrag

sneller herkennen.
Voorbeelden van signalen zijn:

e weinig initiatief nemen
e opdrachten vermijden
e perfectionisme

e stil gedrag

e spanning tijdens evaluaties

Wanneer de leerkracht deze signalen herkent, kan hij of zij de begeleiding beter afstemmen op de
noden van de leerling. Extra ondersteuning, positieve feedback en aangepaste opdrachten kunnen

helpen om meer succeservaringen en zelfvertrouwen op te bouwen.

5.6.8.1 Link met faalangst in de les LO
Binnen deze bachelorproef staat het herkennen en ondersteunen van leerlingen met faalangst
centraal. Handelingsgericht werken helpt leerkrachten LO om gerichter te observeren en hun aanpak

af te stemmen op de specifieke noden van leerlingen met faalangst.

5.6.8.2 Theorie: Handelingsgericht werken (HGW) —
Binnen HGW staan de onderwijsbehoeften van de leerling centraal. De leerkracht observeert,

analyseert en past de begeleiding aan op basis van wat de leerling nodig heeft.
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Handelingsgericht werken

Figuur 7: Handelingsgericht werken (Consent, 2025)

5.7 SYNTHESE THEORETISCH KADER

Uit het theoretisch kader blijkt dat faalangst een complex en veelvoorkomend probleem is binnen
het onderwijs en specifiek binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Faalangst ontstaat door een
samenspel van persoonlijke, sociale en onderwijskundige factoren en kan een grote invloed hebben
op het welbevinden, de motivatie en de participatie van leerlingen. Binnen LO-lessen worden
leerlingen regelmatig geconfronteerd met zichtbare prestaties, sociale vergelijking en

evaluatiemomenten, waardoor gevoelens van spanning en onzekerheid versterkt kunnen worden.

Daarnaast toont de literatuur aan dat faalangst zich niet bij elke leerling op dezelfde manier uit.
Leeftijd, geslacht en sportcontext spelen hierbij een belangrijke rol. Jongere kinderen ervaren
faalangst vaak vanuit onzekerheid en de behoefte aan bevestiging van volwassenen, terwijl
adolescenten gevoeliger worden voor sociale beoordeling en prestatiedruk. Ook tussen jongens en
meisjes bestaan verschillen in hoe faalangst beleefd en geuit wordt. Verder blijkt dat individuele
sporten, competitieve activiteiten en sportvormen waarbij prestaties sterk zichtbaar zijn vaker

spanning kunnen veroorzaken bij leerlingen met faalangst.

De rol van de leerkracht LO blijkt hierbij van groot belang. Een veilig leerklimaat, positieve feedback,
differentiatie en een duidelijke lesstructuur kunnen bijdragen aan meer veiligheid en zelfvertrouwen
bij leerlingen. Daarnaast tonen verschillende pedagogische en didactische theorieén aan dat
motivatie, succeservaringen en sociale ondersteuning een belangrijke invioed hebben op het

verminderen van faalangst.
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Theorieén zoals de zelfdeterminatietheorie van Deci en Ryan benadrukken het belang van
autonomie, verbondenheid en competentiegevoel bij leerlingen. Ook growth mindset van Dweck
toont aan dat leerlingen beter omgaan met fouten wanneer zij geloven dat vaardigheden ontwikkeld
kunnen worden door oefening en inzet. Verder benadrukken theorieén zoals codperatief leren,
handelingsgericht werken en Universal Design for Learning het belang van differentiatie,

samenwerking en het afstemmen van onderwijs op de noden van leerlingen.

Uit de literatuur blijkt eveneens dat evaluatie en zichtbaarheid van prestaties een grote invioed
hebben op het ervaren van spanning binnen LO. Leerlingen met faalangst ervaren vaak meer stress
tijdens competitieve activiteiten, individuele opdrachten en evaluatiemomenten waarbij zij zichtbaar
moeten presteren voor de groep. Daarom is het belangrijk dat evaluatie niet enkel gericht is op

prestaties en punten, maar ook op groei, inzet en persoonlijke vooruitgang.

Tot slot toont het theoretisch kader aan dat het herkennen van faalangst essentieel is om leerlingen
gepast te kunnen ondersteunen. Door gericht te observeren en aandacht te hebben voor signalen
zoals vermijdingsgedrag, perfectionisme of sociale terugtrekking, kan de leerkracht sneller inspelen

op de noden van leerlingen met faalangst.

Op basis van deze theoretische inzichten kan geconcludeerd worden dat een veilige, motiverende en
gedifferentieerde aanpak binnen de lessen lichamelijke opvoeding een belangrijke bijdrage kan
leveren aan het verminderen van faalangst bij leerlingen van de eerste graad secundair onderwijs.

Deze inzichten vormen de basis voor het verdere praktijkonderzoek binnen deze bachelorproef.
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6 PRAKTIJKONDERZOEK

6.1 DOEL

Het praktijkonderzoek werd uitgevoerd op basis van de onderzoeksvraag en deelvragen van deze
bachelorproef. Het onderzoek richtte zich voornamelijk op het in kaart brengen van hoe leerlingen
van de eerste graad secundair onderwijs faalangst ervaren binnen de lessen lichamelijke opvoeding.
Daarnaast werd onderzocht welke situaties binnen LO gevoelens van spanning en onzekerheid

veroorzaken en welke rol de leerkracht hierbij speelt.

Verder had het praktijkonderzoek als doel om concrete didactische en pedagogische aanpakken te
formuleren die leerkrachten LO kunnen ondersteunen in het omgaan met leerlingen met faalangst.
Door middel van literatuuronderzoek, interviews, enquétes en observaties werd getracht
praktijkgerichte en wetenschappelijk onderbouwde aanbevelingen te ontwikkelen die toepasbaar

zijn binnen de eerste graad secundair onderwijs.

Zie extra bijlagen ‘USMART doelen onderzoek’.

6.2 ONDERZOEKSGROEP

6.2.1 Leerlingen

Het onderzoek richt zich voornamelijk op leerlingen van de eerste graad secundair onderwijs. Deze
doelgroep bevindt zich in een belangrijke overgangsfase tussen de kindertijd en de adolescentie.
Leerlingen maken niet alleen de overstap van het lager naar het secundair onderwijs, maar bevinden
zich vaak ook aan het begin van de puberteit. Tijdens deze periode vinden er verschillende
lichamelijke, emotionele en sociale veranderingen plaats, waardoor leerlingen gevoeliger kunnen zijn

voor onzekerheid, sociale vergelijking en prestatiedruk.

Binnen de lessen lichamelijke opvoeding kunnen deze veranderingen extra zichtbaar worden doordat
leerlingen regelmatig moeten bewegen, samenwerken en presteren in aanwezigheid van anderen.
Hierdoor kunnen gevoelens van spanning en faalangst sterker naar voren komen. Om deze reden

vormt de eerste graad secundair onderwijs een relevante doelgroep binnen dit onderzoek.

6.2.2 Leerkrachten

Voor het praktijkonderzoek werd samengewerkt met verschillende leerkrachten lichamelijke
opvoeding uit voornamelijk de regio leper en omliggende scholen. De meeste bevragingen en
observaties vonden plaats binnen de Secundaire Freinetschool Poperinge en Middenschool leper,
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aangezien daar ook stage-ervaring werd opgedaan. Hierdoor was er reeds een vertrouwde context
aanwezig en konden praktijkervaringen binnen de lessen LO gemakkelijker geobserveerd en

besproken worden.

De focus van dit onderzoek ligt voornamelijk op leerkrachten lichamelijke opvoeding, aangezien de
bachelorproef specifiek gericht is op faalangst binnen de lessen LO. Vanuit eigen stage-ervaringen en
observaties werd vastgesteld dat faalangst een veelvoorkomend probleem is binnen
bewegingssituaties, maar dat niet alle leerkrachten zich voldoende bewust zijn van de signalen,
oorzaken en mogelijke aanpakken ervan. Daarom wordt binnen deze bachelorproef ook onderzocht

hoe leerkrachten leerlingen met faalangst beter kunnen herkennen en begeleiden.

Daarnaast werd tijdens het onderzoeksproces ondersteuning en feedback verkregen van Sabine
Buseyne, codrdinator van de Secundaire Freinetschool Poperinge en kritische vriend binnen deze
bachelorproef. Dankzij haar pedagogische expertise en praktijkervaring konden verschillende

inzichten vanuit de schoolcontext meegenomen worden in het onderzoek.

6.2.3 Leerlingenbegeleiders

Aangezien faalangst sterk verbonden is met het mentale welzijn van leerlingen, werden ook
leerlingenbegeleiders betrokken binnen dit onderzoek. Leerlingen die kampen met stress,
onzekerheid of faalangst stappen vaak sneller naar een leerlingenbegeleider, zorgcoérdinator of CLB-
medewerker om over hun gevoelens en moeilijkheden te praten. Hierdoor beschikken
leerlingenbegeleiders vaak over extra inzichten en praktijkervaring rond het herkennen en

begeleiden van leerlingen met faalangst.

Binnen dit onderzoek werd daarom nagegaan welke signalen van faalangst leerlingenbegeleiders het
vaakst opmerken en welke oorzaken volgens hen een belangrijke rol spelen binnen de schoolcontext.
Daarnaast werd onderzocht welke ondersteuning en aanpakken volgens leerlingenbegeleiders
helpend kunnen zijn voor leerlingen die spanning en onzekerheid ervaren binnen de lessen

lichamelijke opvoeding.

6.2.4 Scholen

De onderzoeken binnen deze bachelorproef werden voornamelijk uitgevoerd in Middenschool leper
en de Secundaire Freinetschool Poperinge. Deze scholen vormden de belangrijkste
onderzoekscontext omdat hier ook stage-ervaring werd opgedaan. Door de reeds opgebouwde
vertrouwdheid met de schoolomgeving, leerlingen en leerkrachten konden observaties en

bevragingen op een natuurlijke en praktijkgerichte manier verlopen.
56



Daarnaast werden ook enquétes en observaties uitgevoerd binnen andere stagescholen, namelijk
Lyceum leper, Middenschool leper en de Secundaire Freinetschool Poperinge. Hierdoor konden
ervaringen en inzichten verzameld worden uit verschillende schoolcontexten en onderwijsvisies. Dit
zorgde voor een breder beeld van hoe faalangst zich kan uiten binnen de lessen lichamelijke

opvoeding.

De gekozen scholen beschikken bovendien over verschillende pedagogische aanpakken en
schoolculturen, wat interessant was binnen het onderzoek naar faalangst en welbevinden. Vooral
binnen de eerste graad werd vastgesteld dat leerlingen zich in een gevoelige overgangsfase bevinden
waarbij sociale vergelijking, prestatiedruk en onzekerheid een belangrijke rol kunnen spelen tijdens

de lessen LO.

Door onderzoek uit te voeren binnen verschillende scholen en stagecontexten werd getracht een zo
realistisch en praktijkgericht mogelijk beeld te vormen van faalangst binnen de eerste graad

secundair onderwijs.

6.3 ONDERZOEKSMETHODEN

Binnen deze bachelorproef werd gebruikgemaakt van een combinatie van verschillende
onderzoeksmethoden om een zo volledig en betrouwbaar mogelijk beeld te verkrijgen van faalangst
binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Er werd gekozen voor een combinatie van
literatuuronderzoek en empirisch praktijkonderzoek, bestaande uit enquétes, interviews en

observaties.

Het onderzoeksproces verliep niet strikt afgebakend in afzonderlijke fasen, maar ontwikkelde zich
geleidelijk gedurende het traject van de bachelorproef. Aangezien het onderwerp reeds langere tijd
vastlag, werd tijdens eerdere stages al bewust aandacht besteed aan signalen van faalangst,
spanning en onzekerheid bij leerlingen binnen de lessen LO. Deze praktijkervaringen vormden mee

de basis voor het verdere literatuuronderzoek en de uitwerking van de praktijkgerichte bevragingen.

Door verschillende onderzoeksmethoden met elkaar te combineren, konden theoretische inzichten
uit de wetenschappelijke literatuur gekoppeld en vergeleken worden met praktijkervaringen en
bevindingen van leerlingen, leerkrachten lichamelijke opvoeding en leerlingenbegeleiders. Hierdoor
werd getracht een genuanceerd en praktijkgericht inzicht te verwerven in faalangst binnen de eerste

graad secundair onderwijs.
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6.3.1 Literatuurstudie

In het theoretisch kader werd reeds aangetoond dat faalangst bij jongeren beinvloed wordt door
verschillende factoren zoals prestatiedruk, sociale vergelijking, perfectionisme en een laag zelfbeeld.
Verschillende auteurs benadrukken daarnaast dat de lessen lichamelijke opvoeding extra gevoelig
kunnen zijn voor het ontstaan van faalangst, omdat leerlingen zichtbaar moeten presteren voor

klasgenoten en leerkrachten.

Ook blijkt uit de literatuur dat de pedagogische aanpak van de leerkracht een belangrijke rol speelt in
het verminderen of versterken van faalangst. Positieve feedback, differentiatie, succeservaringen en

een veilig klasklimaat worden hierbij vaak genoemd als beschermende factoren.

Vanuit deze theoretische inzichten werd verder praktijkonderzoek uitgevoerd aan de hand van

enquétes bij leerlingen, leerkrachten en leerlingenbegeleiders.

6.3.2 Enquétes
Voor mijn onderzoek heb ik drie verschillende enquétes opgesteld, telkens afgestemd op een
specifieke doelgroep of onderzoeksgroep. Deze enquétes werden verspreid binnen de Middenschool

leper en de Secundaire Freinetschool Poperinge.

Daarnaast werd de enquéte voor leerkrachten ook doorgestuurd naar leerkrachten van andere
scholen. Via deze bredere verspreiding wilde ik een groter en gevarieerder doelpubliek bereiken,

zodat er meer relevante informatie en onderzoeksgegevens verzameld konden worden.

Ook de enquéte voor leerlingenbegeleiders werd ruimer verspreid. Op die manier kon ik niet alleen
de visie van leerlingenbegeleiders verzamelen, maar ook inzichten verkrijgen van CLB-medewerkers.
Hierdoor kreeg het onderzoek een bredere kijk op het omgaan met en herkennen van faalangst

binnen het onderwijs.

6.3.2.1 Leerlingen

Om een beter inzicht te krijgen in hoe leerlingen faalangst ervaren binnen de lessen lichamelijke
opvoeding, werd een enquéte afgenomen bij 65 leerlingen uit voornamelijk de eerste graad van het
secundair onderwijs. De meeste respondenten waren tussen 12 en 13 jaar oud (75,4%). Daarnaast

volgde het grootste deel van de leerlingen ASO-onderwijs (75,4%).
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De enquéte peilde naar hun ervaringen, gevoelens van stress en onzekerheid, de rol van de

leerkracht en mogelijke ondersteunende factoren binnen de LO-lessen.
6.3.2.1.1 Analyse

6.3.2.1.1.1 Algemene houding tegenover LO
Uit de resultaten blijkt dat de meeste leerlingen positief staan tegenover de lessen LO. Bijna de helft
van de leerlingen (47,7%) gaf aan de lessen “meestal wel leuk” te vinden. Daarnaast kijkt 27,7% altijd

uit naar de lessen LO. Slechts 9,2% volgt de lessen liever niet.

Leerlingen omschrijven LO als een moment van ontspanning, beweging en afwisseling binnen de
schooldag. Vooral het sporten met vrienden, actief bezig zijn en de variatie in sporten werden vaak
vermeld. Verschillende leerlingen gaven aan dat LO hen helpt om even niet bezig te zijn met de druk

van andere schoolvakken.

Deze resultaten sluiten aan bij de literatuur waarin gesteld wordt dat lichamelijke opvoeding een
positieve invloed kan hebben op het welzijn en de motivatie van leerlingen. Wanneer leerlingen
succeservaringen beleven en zich veilig voelen binnen de lescontext, stijgt hun betrokkenheid en

zelfvertrouwen.

Hoe graag volg je de lessen LO?

65 antwoorden

@ Ik kijk er altijd naar uit!
@ Meestal wel leuk..

Soms leuk, soms niet.
A @ Liever niet...

Diagram 1: Hoe graag volg je de lessen LO?

6.3.2.1.1.2 Faalangst en stress tijdens LO

Ondanks de positieve houding tegenover LO blijkt uit de enquéte dat heel wat leerlingen gevoelens
van stress of faalangst ervaren tijdens de lessen. Slechts 13,8% van de leerlingen gaf aan nooit stress
of faalangst te ervaren tijdens LO. Daartegenover gaf 23,1% aan dit vaak te ervaren en 24,6% soms.

De grootste groep leerlingen (38,5%) ervaart zelden stress of faalangst.

Deze resultaten tonen aan dat gevoelens van onzekerheid en spanning sterk aanwezig zijn binnen de

lessen LO. Dit kan verklaard worden doordat leerlingen tijdens LO vaak zichtbaar moeten presteren
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voor klasgenoten en leerkrachten. Fouten, motorische beperkingen of minder goede prestaties zijn

onmiddellijk zichtbaar voor anderen, wat gevoelens van schaamte of onzekerheid kan versterken.

Uit de open antwoorden blijkt dat veel leerlingen bang zijn om fouten te maken, uitgelachen te
worden of beoordeeld te worden door anderen. Sommige leerlingen geven ook aan dat zij zich

onzeker voelen over hun lichaam of fysieke mogelijkheden.

“lk word niet graag beoordeeld.”

“Omdat ik vaak uitgelachten wordt door jongens.”

“Ik heb niet zoveel zelfvertrouwen.”

“Meestal ben ik één van de laatste gekozen in een groepje.”

Heb je ooit faalangst of stress gevoeld in de LO-les?
65 antwoorden

® Ja, vaak

® Soms
Zelden

13,8% @ Nooit

Diagram 2: Heb je ooit faalangst of stress gevoeld in de LO-les?

6.3.2.1.1.3 Qorzaken van stress en faalangst

De enquéte toont aan dat verschillende factoren bijdragen aan stressgevoelens tijdens LO. De meest
voorkomende oorzaak is de angst om uitgelachen te worden door anderen. Maar liefst 64,3% van de
leerlingen gaf dit aan. Daarnaast vergelijkt 48,2% zichzelf met anderen en ervaart eveneens 48,2%
weinig zelfvertrouwen tijdens de lessen LO. Verder voelt 33,9% druk om goed te presteren en is

41,1% bang om fouten te maken.

Deze cijfers tonen aan dat sociale vergelijking een grote rol speelt binnen de lessen LO. Leerlingen
kijken voortdurend naar de prestaties van klasgenoten en beoordelen zichzelf op basis van wat
anderen kunnen. Volgens cognitieve theorieén rond faalangst kan dit leiden tot negatieve gedachten,

onzekerheid en vermijdingsgedrag.
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Daarnaast tonen de resultaten dat het sociale klimaat binnen de klas een grote invloed heeft op het
welbevinden van leerlingen. Verschillende leerlingen gaven aan dat zij bang zijn om commentaar te

krijgen van klasgenoten of om als minder sportief beschouwd te worden.

Wat zorgt ervoor dat je je zo voelt tijdens LO? (meerdere antwoorden mogelijk)

56 antwoorden

23 (41,1%)

Ik ben bang om fouten te maken.
Ik wil niet dat anderen mij uitlac...
Ik voel druk om te presteren.

Ik vergelijk me met anderen.

Ik heb weinig zelfvertrouwen.

Ik heb eerder iets fout gedaan...
Ik ben niet zeker van mijn sport...
gwn niet

Faalangst

36 (64,3%)
19 (33,9%)

15 (26,8%)
11 (19,6%)

Ik zit in een sportieve klas, ik w...

Diagram 3: Wat zorgt ervoor dat je je zo voelt tijdens LO?

6.3.2.1.1.4 Stressvolle sportactiviteiten

Uit de resultaten blijkt dat bepaalde sportactiviteiten meer stress veroorzaken dan andere. Vooral
kracht- en conditietraining werd als meest stressvolle onderdeel aangeduid door 43,1% van de
leerlingen. Daarnaast ervaart 40% stress bij atletiek, 29,2% bij zwemmen, 27,7% bij balsporten en
eveneens 27,7% bij ritmiek of dans. Ook gymnastiek werd door 26,2% van de leerlingen als stressvol

ervaren.

Deze activiteiten bevatten vaak elementen waarbij leerlingen individueel moeten presteren of
zichtbaar beoordeeld worden. Vooral conditietesten, dans en gymnastiek vragen veel zelfvertrouwen

en kunnen gevoelens van schaamte of onzekerheid versterken.

Daarnaast werden de beeptest, individueel tonen voor de klas en competitieve opdrachten

meermaals genoemd als situaties die extra spanning veroorzaken.
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Bij welke sport(en) ervaar je het meeste stress?
65 antwoorden

Balsporten

Atletiek

Ritmiek (vb. dansen)
Gymnastiek

Zwemmen

Kracht- of conditietrainingen
Alleen lopen en hoogspringen .
Voetbal

Geen

18 (27,7%)

26 (40%)
18 (27,7%)
17 (26,2%)

19 (29,2%)

28 (43,1%)

1 (1,5%)
1 (1,5%)
1 (1,5%)
1(1,5%)
1(1,5%)

Geen enkele sport
dans
bij geen enkele sport merk ik...

Diagram 4: Bij welke sport(en) ervaar je het meeste stress?

6.3.2.1.1.5 De invloed van de LO — leerkracht

De resultaten tonen duidelijk aan dat de leerkracht een belangrijke rol speelt in het welbevinden van
leerlingen tijdens LO. Meer dan de helft van de leerlingen (53,8%) gaf aan dat de leerkracht hen
steunt wanneer zij iets moeilijk vinden. Daarnaast zegt 44,6% dat de leerkracht hen helpt om

zelfvertrouwen te krijgen en voelt 38,5% zich veilig door de aanpak van de leerkracht.

Ook uit de stellingen blijkt dat leerlingen de ondersteuning van hun leerkracht overwegend positief
ervaren. Veel leerlingen voelen zich goed tijdens LO en geven aan dat de leerkracht hen ondersteunt

wanneer iets niet lukt.

Positieve feedback, duidelijke uitleg en een motiverende houding blijken belangrijke beschermende
factoren tegen faalangst te zijn. Toch geven sommige leerlingen aan dat zij soms te veel druk ervaren
of dat de leerkracht te hoge verwachtingen stelt. Ook lange uitlegmomenten of verplicht iets moeten

tonen voor de klas kunnen extra spanning veroorzaken.
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Hoe ervaar jij jouw LO-leerkracht tijdens de lessen? (Meerdere antwoorden zijn mogelijk)
65 antwoorden

Steunt mij als ik iets moeilijk vind. 35 (53,8%)
Helpt me om zelfvertrouwen te... 29 (44,6%)
Zorgt dat ik me veilig voel om f... 25 (38,5%)
Maakt me soms zenuwachtig. 15 (23,1%)
Begrijpt niet goed als ik iets nie... 4 (6,2%)
Niks want ik heb alles al 1(1,5%)
Raar 1(1,5%)
Veel motivatie aanwezig. 1(1,5%)
Hij geeft me tips zodat ik het be... 1(1,5%)
0 10 20 30 40

Diagram 5: Hoe ervaar jij jouw LO-leerkracht tijdens de lessen?

Bl Helemaal mee eens [ Mee eens [ Niet mee eens [l Helemaal niet mee eens

30

20

10

Ik voel mij op mijn gemak tijdens de LO-  Als ik iets goed kan in LO, geeft me dat  De leerkracht LO zorgt ervoor dat ik me
les. zelfvertrouwen. goed voel, ook als iets niet lukt.

Diagram 6: Gevoel bij LO-les (deel 1)
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B Altjd M Vaak [0 Soms [ Nooit
20

Ik voel me soms gestrest als |k schaam me als ik iets niet Ik merk dat mijn hart sneller Ik heb soms het gevoel dat
ik iets moet voordoen voor de  goed kan of minder snel ben  klopt of ik zenuwachtig word anderen mij beoordelen
groep. dan anderen. bij sporttesten of wedstrijden. tijdens LO.

Diagram 7: Gevoel bij LO-les (deel 2)

6.3.2.1.1.6 Sociale steun en klasgenoten

Het sociale aspect binnen LO blijkt een grote invloed te hebben op de ervaring van leerlingen. Slechts
36,9% van de leerlingen voelt zich altijd gesteund door klasgenoten tijdens LO. Meer dan de helft van
de leerlingen (50,8%) voelt zich slechts soms gesteund. Daarnaast gaf een kleinere groep aan zich

meestal niet gesteund te voelen.

Verschillende leerlingen gaven aan dat groepsverdelingen, commentaar van klasgenoten en
uitgelachen worden hun onzekerheid vergroten. Eén leerling vermeldde zelfs dat hij of zij meestal als

laatste gekozen wordt in een groepje, wat het gevoel van onzekerheid versterkt.

Deze resultaten tonen aan dat een veilig en respectvol klasklimaat essentieel is binnen de lessen LO.
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Voel jij je gesteund door je klasgenoten?
65 antwoorden

@ Ja, altijd

® Soms
Meestal niet

@ Nooit

Diagram 8: Voel jij je gesteund door je klasgenoten?

6.3.2.1.1.7 Wat helpt leerlingen tegen faalangst?

De leerlingen formuleerden zelf verschillende aanbevelingen om LO aangenamer en veiliger te
maken voor leerlingen met faalangst of onzekerheid. Volgens de resultaten helpt vooral positieve
feedback leerlingen om minder spanning te ervaren tijdens LO. Maar liefst 50,8% van de leerlingen
gaf aan dat positieve reacties van klasgenoten en leerkrachten helpen. Daarnaast helpt rustige
ondersteuning volgens 47,7% van de leerlingen en zorgen oefeningen in kleinere groepen volgens
41,5% voor meer veiligheid. Ook aanmoediging door de leerkracht werd door 29,2% van de

leerlingen genoemd.

Leerlingen gaven daarnaast aan dat zij graag:

e Minder competitieve opdrachten willen;

e Niet verplicht worden om iets alleen te tonen;
e Meer complimenten en aanmoediging krijgen;
e In kleinere groepen werken;

e Een veiligere groepsverdeling ervaren.

Deze bevindingen tonen aan dat een ondersteunend pedagogisch klimaat een belangrijke

beschermende factor vormt tegen faalangst binnen LO.
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Wat helpt jou om minder bang of gespannen te zijn tijdens LO?
65 antwoorden

Aanmoediging leerkrachten
QOefenen in kleinere groepjes
Meer tijd om te oefenen

19 (29,2%)
27 (41,5%)
16 (24,6%)
Positieve reacties van klasgen... 33 (50,8%)

Mezelf rustig houden of concen... 31 (47,7%)

Bij een vriend of vriendin in een... 1(1,5%)
Dat ben ik bijna nooit 1(1,5%)
Individuele opdrachten 1(1,5%)
. 1(1,5%)
Niets alles is goed zoals het is 1(1,5%)
Niks ik ben niet bang 1(1,5%)

0 10 20 30 40

Diagram 9: Wat helpt jou om minder bang of gespannen te zijn tijdens LO?

6.3.2.1.2 Conclusie
Op basis van deze enquéte kan geconcludeerd worden dat faalangst en stress duidelijk aanwezig zijn
binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Vooral sociale vergelijking, prestatiedruk, angst om fouten

te maken en negatieve reacties van klasgenoten spelen hierbij een belangrijke rol.

Tegelijkertijd tonen de resultaten aan dat de leerkracht een grote invloed heeft op het welbevinden
van leerlingen. Een veilige, ondersteunende en motiverende aanpak kan bijdragen aan meer

zelfvertrouwen, een positiever klasklimaat en minder gevoelens van faalangst tijdens LO.

6.3.2.2 lLeerkrachten LO

Om de perceptie, ervaringen en noden vanuit het werkveld diepgaand in kaart te brengen, werd een
enquéte afgenomen bij een onderzoeksgroep van 25 leerkrachten lichamelijke opvoeding (N = 25).
De respondenten vertonen een evenredige geslachtsverdeling, bestaande uit 52% mannen en 48%
vrouwen. De steekproef sluit nauw aan bij de focus van deze bachelorproef: maar liefst 64% van de
leerkrachten is actief in de eerste graad van het secundair onderwijs. De overige respondenten geven
les in de tweede graad (28%) of derde graad (8%). Wat betreft de onderwijsvormen is er een brede
spreiding, met de grootste vertegenwoordiging binnen de doorstroomfinaliteit (ASO, 44%) en de
dubbele finaliteit (TSO, 32%), voornamelijk verspreid over scholen zoals het Lyceum leper en de
Middenschool leper. Tot slot kent de steekproef een evenwichtige mix qua onderwijserking: 36% van
de leerkrachten heeft nul tot twee jaar ervaring, 24% heeft drie tot vijf jaar ervaring, en 40% is al

meer dan zes jaar actief binnen het vakgebied.
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In welke onderwijsvorm geef je les?
25 antwoorden

@ Doorstroomfinaliteit (ASO)
@ Dubbele finaliteit (TSO)

@ Arbeidsmarkffinaliteit (BSO)
® Kso

@ DBSO (= Deeltijds Beroepssecundair
Onderwijs)

@® ASO/ Doorstroomfinaliteit
® Methodeschool Waldorf

Diagram 10: Welke onderwijsvorm geef je les?

6.3.2.2.1 Analyse

6.3.2.2.1.1 Relevantie van het thema faalangst binnen LO

Uit de onderzoeksgegevens blijkt dat faalangst en stress door het werkveld breed worden erkend als
een uiterst actueel en urgent probleem. Maar liefst 80% van de ondervraagde leerkrachten geeft aan
het (zeer) belangrijk te vinden dat er binnen de lessen lo expliciet en structureel aandacht wordt
besteed aan dit thema. Vrijwel alle respondenten merken in hun dagelijkse praktijk af en toe tot vaak
duidelijke signalen van spanning of prestatiedruk op bij hun leerlingen. Opvallend hierbij is dat een
ruime meerderheid van 68% van de leerkrachten verklaart deze faalangst beduidend vaker te

observeren bij vrouwelijke leerlingen dan bij mannelijke leerlingen.

Merk je verschillen in faalangst of stress tussen jongens en meisjes?
25 antwoorden

@ Ja, vaker bij meisjes.

@ Ja, vaker bij jongens.

@ Nee

@ Geen mening

@ Nee, maar de meest extreme gevallen
zijn bij mij jongens

@ Afhankelijk wanneer

Diagram 11: Merk je verschillen in faalangst of stress tussen jongens en meisjes?
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6.3.2.2.1.2 Risicosituaties en stressvolle sportactiviteiten

Wanneer er gekeken wordt naar de specifieke situaties waarin angstig of onzeker gedrag zich
manifesteert, stemmen de antwoorden van de leerkrachten opvallend overeen met de beleving van
de leerlingen. Twee specifieke contexten springen er met stip uit: de evaluatiemomenten (84%) en
de individuele sportvormen zoals gymnastiek, atletiek of zwemmen (84%). Daarnaast geeft 60% van
de leerkrachten aan dat stresssituaties acuut optreden wanneer er een publiekelijk karakter
meespeelt (als anderen toekijken) of wanneer er nieuwe, complexe bewegingstechnieken worden

geintroduceerd.

Als belangrijkste signalen van deze spanning observeren leerkrachten hoofdzakelijk passief
vermijdingsgedrag (76%) — zoals het hardnekkig 'vergeten' van turnkledij of het veinzen van
blessures en ziekte — en teruggetrokken gedrag (64%). Ook acute emotionele reacties zoals huilen of
boosheid (40%) en psychosomatische of fysieke symptomen zoals zweten, trillen en hyperventileren

(32%) worden geregeld gerapporteerd.

Zijn er sporten waarbij stress en/of faalangst het vaakst voorkomen?
25 antwoorden

Teamsporten (vb. voetbal,

0,
basketbal, volleybal,...) 7(28%)

Individuele sporten (vb. Atletiek,

i 21 (84%)
gymnastiek, zwemmen,...)

Spelsituaties met competitie of

0,
ranglijsten 4 (16%)

Moeilijke of nieuwe technieken/
oefeningen

Oefeningen voor een groot

0,
publiek / voor de klas 12 (48%)

Diagram 12: Zijn er sporten waarbij stress en/of faalangst het vaakst voorkomen?
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Welke signalen van stress of faalangst herken jij het vaakst bij leerlingen?
25 antwoorden

Lichamelijke spanningen (vb.
trilingen, zweten)

Teruggetrokken gedrag 16 (64%)

Vermijdingsgedrag 19 (76%)

Overdreven perfectionisme

Emotionele reacties (boos,
huilen,...)

Diagram 13: Welke signalen van stress of faalangst herken jij het vaakst bij leerlingen?

6.3.2.2.1.3 Gepercipieerde oorzaken van stress en faalangst

De open antwoorden van de leerkrachten werpen een helder licht op de achterliggende oorzaken
van deze problematiek in de sporthal. De respondenten wijzen in de eerste plaats naar
intrapersonlijke factoren, zoals een laag zelfbeeld, een algemeen gebrek aan zelfvertrouwen en de

neiging tot perfectionisme waarbij leerlingen de lat voor zichzelf onrealistisch hoog leggen.

Daarnaast speelt de angst om door klasgenoten negatief beoordeeld of uitgelachen te worden een
destructieve rol in de sociale dynamiek van de lo-les. Dit wordt versterkt door de prestatiedruk die
inherent is aan het traditionele schoolsysteem, waarbij de focus vaak ligt op een summatieve
beoordeling en de koppeling aan harde cijfers op een specifiek meetmoment. De leerkrachten gaven

onder andere de volgende verklaringen:

e "Zich in hun ogen belachelijk maken bij balverlies voor de groep of iets minder goed kunnen
dan derest."

e "De angst om het minder goed te doen dan een ander en in het hoofd al denken dat je
gebuisd bent."

e "Dat de evaluatie een momentopname is en ze dan mdéten presteren."
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6.3.2.2.1.4 Handelen van de leerkracht en hiaten in de opleiding

Hoewel de problematiek door lo-leerkrachten breed wordt herkend, legt de enquéte een pijnlijk
hiaat bloot in hun professionele ondersteuning. Slechts 16% van de respondenten verklaart met
absolute zekerheid te weten hoe ze effectief met faalangst bij leerlingen moeten omgaan; de

overgrote meerderheid (76%) weet dit slechts enigszins.

Heb je het gevoel dat je weet hoe je met faalangst of stress bij leerlingen kan omgaan?
25 antwoorden

@ Ja, zeker
® Enigszins
@ Niet echt

‘ @ e

Diagram 14: Heb je het gevoel dat je weet hoe je met faalangst of stress bij leerlingen kan omgaan?

Deze onzekerheid hangt direct samen met een gebrek aan didactische vorming: 40% van de
leerkrachten stelt dat zij tijdens hun initiéle lerarenopleiding of via latere nascholing geen enkele
handvatten hebben gekregen om faalangst te reduceren, en 56% kreeg dit slechts gedeeltelijk mee.
Bijgevolg is de roep om ondersteuning gigantisch: maar liefst 96% van de leerkrachten (een
combinatie van 'ja' en 'misschien') geeft aan expliciet nood te hebben aan extra vorming, bijscholing

of praktische materialen.

Vind je dat je hiervoor voldoende handvaten hebt gekregen tijdens je opleiding of nascholing?
25 antwoorden

® Ja
@ Gedeeltelijk

@ Nee

Diagram 15: Vind je dat je hiervoor voldoende handvaten hebt gekregen tijdens je opleiding of nascholing?
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In de huidige praktijk proberen leerkrachten dit gebrek aan formele methodieken op te vangen door
intuitief in te zetten op het geven van positieve feedback (76%), het creéren van een rustige en
veilige sfeer (68%), en het voeren van individuele gesprekken (60%) of het focussen op persoonlijke

groei in plaats van het loutere eindproduct (60%).

Welke strategieén pas je toe om hiermee om te gaan? (meerdere antwoorden mogelijk)

25 antwoorden

Positieve feedback geven 19 (76%)

Duidelijke verwachtingen stellen 5 (20%)

Focus op persoonlijke groei i.p.... 15 (60%)

Rustige en veilige sfeer creéren 17 (68%)

Extra uitleg of aanpassing van... 14 (56%)
Individuele gesprekken met lee... 15 (60%)
Zelf instaan als helper
0 5 10 15 20

Diagram 16: Welke strategieén pas je toe om hiermee om te gaan?

6.3.2.2.1.5 Noden en aanbevelingen voor de schoolpraktijk

Gevraagd naar structurele oplossingen voor de toekomst, pleiten de lo-leerkrachten massaal voor
een herdenking van het evaluatiebeleid. Er wordt geopperd om de summatieve prestatiedruk te
verlagen door meer formatief te evalueren, meer oefenkansen te bieden en te experimenteren met

alternatieve beoordelingssystemen, zoals het hanteren van letterscores in plaats van harde cijfers.

Daarnaast onderstrepen de respondenten de dringende, praktische behoefte aan de ontwikkeling
van concrete, direct inzetbare 'hulpfiches' en bijscholingen. Ook organisatorische aanpassingen, zoals
het beperken van het aantal leerlingen per klas en het structureel aanbieden van
niveaudifferentiatie, worden als essentieel gezien om te zorgen dat leerlingen kunnen groeien op

hun eigen tempo.

e "Aantonen dat fouten maken mag en zelfs moet om eruit te leren. De nadruk leggen op eigen

groei en niet op het vergelijken met anderen."
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e "Minder evaluaties afnemen of denken over alternatief evalueren, zoals werken met
letterscores in plaats van cijfers."

e "Eris behoefte aan meer vormingen en concrete hulpfiches."

6.3.2.2.2 Conclusie

Op basis van deze enquéte kan geconcludeerd worden dat leerkrachten lo de aanwezigheid van
faalangst en prestatiedruk in de turnzaal ten volle erkennen, maar dat zij drempels ervaren bij de
effectieve aanpak ervan door een gebrek aan concrete handvatten in hun opleiding. De resultaten
tonen een duidelijke consensus: om faalangst te reduceren is er nood aan een verschuiving van
summatieve prestatiemetingen naar formatieve, groeigerichte evaluatie. De sterke vraag naar
praktijkgerichte hulpfiches bewijst de noodzaak van tastbare tools die leerkrachten ondersteunen bij

het creéren van een psychologisch veilig en faalveilig bewegingsklimaat.

6.3.2.3 leerlingenbegeleiders - CLB - medewerkers

Om een breder inzicht te krijgen in faalangst binnen het secundair onderwijs werd eveneens een
enquéte afgenomen bij leerlingenbegeleiders, zorgcodrdinatoren, CLB-medewerkers en
leerondersteuners. In totaal namen 21 personen deel aan deze enquéte. De grootste groep
respondenten bestond uit leerlingenbegeleiders (57,1%), gevolgd door CLB-medewerkers (42,9%) en
zorgcoordinatoren (28,6%). Daarnaast werkte 90,5% van de respondenten voornamelijk binnen de

eerste graad van het secundair onderwijs.

Wat is uw functie binnen de school?
21 antwoorden

Leerlingenbegeleider 12 (57,1%)
Zorgcoordinator

CLB-medewerker 9 (42,9%)

leerondersteuner 5 (23,8%)

Leerkracht, maar ook deel van de

1(4,8%
leerlingenbegeleiding voor de... ¢ )
leerkracht 1 (4,8%)
0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Diagram 17: Wat is uw functie binnen de school?
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6.3.2.3.1 Analyse

6.3.2.3.1.1 Faalangst als veelvoorkomend probleem

Uit de resultaten blijkt dat faalangst volgens de respondenten zeer frequent voorkomt bij leerlingen
van de eerste graad. Meer dan de helft van de respondenten (52,4%) gaf aan dat faalangst
regelmatig voorkomt bij leerlingen. Daarnaast ervaart 33,3% dit zelfs vaak. Slechts 14,3% gaf aan dat

faalangst af en toe voorkomt. Niemand duidde aan dat faalangst bijna nooit voorkomt.

Deze resultaten tonen aan dat faalangst binnen het secundair onderwijs een actueel en
veelvoorkomend probleem vormt. Volgens de respondenten speelt vooral de overgang naar het
secundair onderwijs hierbij een belangrijke rol. Leerlingen komen terecht in een nieuwe omgeving
met meer leerkrachten, grotere verwachtingen, sociale druk en prestatiedruk. Ook puberteit en

identiteitsontwikkeling werden vaak aangehaald als factoren die onzekerheid kunnen versterken.

Hoe vaak komt faalangst voor bij leerlingen in de eerste graad volgens u?

21 antwoorden

@ (Bijna) nooit
@® Afentoe

Regelmatig
® Vaak

Diagram 18: Hoe vaak komt faalangst voor bij leerlingen in de eerste graad volgens u?

6.3.2.3.1.2 QOorzaken van faalangst
De open antwoorden tonen aan dat faalangst volgens leerlingenbegeleiders een complexe

problematiek is waarbij verschillende factoren samenkomen. De meest genoemde oorzaken zijn:

e prestatiedruk;

e perfectionisme;

e |aag zelfvertrouwen;

e angst voor beoordeling;

e negatieve ervaringen uit het verleden;
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e hoge verwachtingen van ouders of omgeving;

e sociale media en maatschappelijke druk.

Daarnaast werd meermaals aangehaald dat leerlingen zichzelf voortdurend vergelijken met anderen.
Respondenten geven aan dat veel leerlingen de lat voor zichzelf te hoog leggen en bang zijn om
fouten te maken. Ook pesterijen, onzekerheid over het eigen lichaam en eerdere negatieve

schoolervaringen blijken belangrijke risicofactoren te zijn.

Deze bevindingen sluiten aan bij de literatuur rond cognitieve en sociale faalangst. Volgens
verschillende theorieén ontstaat faalangst wanneer leerlingen zichzelf als onvoldoende competent
ervaren en negatieve gevolgen verwachten bij falen. Sociale vergelijking en externe verwachtingen

versterken deze negatieve gedachten.

“Hoge verwachtingen van anderen en zichzelf.”
“Onzekerheid in combinatie met puberteit.”

“Vergelijken met anderen en presteren onder druk.”

6.3.2.3.1.3 Faalangst binnen de les LO

Uit de enquéte blijkt dat ook leerlingenbegeleiders van mening zijn dat de lessen lichamelijke
opvoeding faalangst kunnen versterken. Meer dan de helft van de respondenten (52,4%) gaf aan dat
faalangst regelmatig voorkomt binnen de lessen LO. Daarnaast gaf 33,3% aan dat dit in sterke mate

voorkomt. Slechts 14,3% ervaart dit in beperkte mate.
Volgens de respondenten zijn er verschillende redenen waarom LO extra spanning kan veroorzaken:

e |eerlingen moeten zichtbaar presteren voor anderen;
o vergelijking met klasgenoten gebeurt voortdurend;

e lichamelijke zichtbaarheid speelt een grote rol;

o fouten zijn onmiddellijk zichtbaar;

e competitiedrang verhoogt de prestatiedruk.
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Daarnaast werd meermaals vermeld dat leerlingen zich kwetsbaar voelen in situaties zoals de
kleedkamer of zwemlessen. Vooral onzekerheid over het eigen lichaam en angst om beoordeeld te

worden door leeftijdsgenoten blijken belangrijke factoren te zijn.

Ook uit de grafiek rond beinvlioedende factoren blijkt dat sociale vergelijking, angst voor beoordeling,

zelfvertrouwen en schooldruk een grote rol spelen bij het ontstaan van faalangst.

In welke situaties komt faalangst volgens u het vaakst voor? (meerdere antwoorden mogelijk)

271 antwoorden

Evaluaties / toetsen 17 (81%)

Nieuwe of moeilijke opdrachten 12 (57,1%)

Sociale situaties (groep, bekek... 14 (66,7%)

Competitieve situaties 5 (23,8%)
Lichamelijke zichtbaarheid (bv.... 16 (76,2%)
de lat bij zichzelf steeds hoger I... 1(4,8%)

psychomotorische vaardigheden 1(4,8%)

Diagram 19: In welke situaties komt faalangst volgens u het vaakst voor?

In welke mate spelen volgende factoren een rol?

15 M 1 - Geenrol N 4 W 5 - Zeer grote rol
Zelfvertrouwen van de Saociale vergelijking met Angst voor beoordeling Quders / thuissituatie Saociale media Schoolcultuur (punten,
leerling anderen prestaties)

Diagram 20: In welke mate spelen volgende factoren een rol?
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In welke mate denkt u dat faalangst voorkomt in de lessen LO?
21 antwoorden

@ Helemaal niet
@ In beperkte mate
@ Regelmatig

@ |n sterke mate

Diagram 21: In welke mate denkt u dat faalangst voorkomt in de lessen LO?

6.3.2.3.1.4 Signalen van faalangst

De respondenten herkennen verschillende signalen van faalangst bij leerlingen. De meest
voorkomende signalen zijn emotionele reacties zoals huilen of blokkeren (71,4%). Daarnaast werd
vermijdingsgedrag door 61,9% van de respondenten aangeduid. Ook teruggetrokken gedrag en
lichamelijke stressreacties zoals zweten of trillen werden elk door 52,4% genoemd. Verder gaf 47,6%

perfectionisme aan als belangrijk signaal van faalangst.

Deze resultaten tonen aan dat faalangst zich niet enkel uit in zichtbare stress, maar ook in subtiel

gedrag zoals zichzelf terugtrekken, opdrachten vermijden of extreem perfectionistisch handelen.

Welke signalen van faalangst merkt u het vaakst bij leerlingen?
21 antwoorden

Vermijdingsgedrag 13 (61,9%)
Emotionele reacties (huilen, bo... 156 (71,4%)
Teruggetrokken gedrag 11 (52,4%)
Lichamelijke stress (zweten, tril... 11 (52,4%)
Perfectionisme 10 (47,6%)
automutilatie 2 (9,5%)
eetstoornissen; zelfpijniging 1(4,8%)

zelfpijniging 1(4,8%)

Diagram 22: Welke signalen van faalangst merkt u het vaakst bij leerlingen?
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6.3.2.3.1.5 Effectieve aanpakken bij faalangst
Volgens de respondenten zijn een veilige leeromgeving en positieve begeleiding essentieel in de

aanpak van faalangst. Veel respondenten benadrukken het belang van:

e positieve feedback;

e differentiatie;

e succeservaringen creéren;

e procesgericht evalueren;

e werken in kleinere groepen;
e een veilige klassfeer creéren;

e |eerlingen vertrouwen geven.

Daarnaast geven respondenten aan dat leerkrachten best focussen op groei en inzet in plaats van
enkel op prestaties of punten. Ook keuzevrijheid, rustige begeleiding en aandacht voor emoties

werden vaak genoemd als helpende factoren.

De resultaten tonen bovendien aan dat formatieve evaluatie, individuele feedback en werken in

kleine niveaugroepen als zeer effectieve aanpakken worden beschouwd.

In welke mate voelen leerkrachten zich volgens u voldoende voorbereid om met faalangst om te
gaan?

21 antwoorden

10,0

10 (47,6%)
7.5
7 (33,3%)
5,0
2,5
2 (9,5% 2 (9,5%
0 (0%) (9,5%) (9,5%)
0,0 |
1 2 3 4 5

Diagram 23: In welke mate voelen leerkrachten zich volgens u voldoende voorbereid om met faalanst om te gaan?
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Didactische werkvormen die faalangst kunnen verminderen in LO
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Diagram 24: Didactische werkvormen die faalangst kunnen verminderen in LO

6.3.2.3.1.6 Wat werkt minder goed?
De respondenten geven duidelijk aan dat een te sterke focus op prestaties en punten faalangst kan
versterken. Ook negatieve feedback, strenge evaluaties, publieke beoordelingen en competitieve

klasomgevingen werden vaak genoemd als risicofactoren.

Volgens verschillende respondenten kan het uitlachen van leerlingen of het vergelijken van prestaties
een grote negatieve impact hebben op het zelfvertrouwen van jongeren. Ook leerkrachten die weinig

empathie tonen of te veel druk leggen kunnen gevoelens van faalangst versterken.

6.3.2.3.1.7 Samenwerking binnen de school

Uit de resultaten blijkt dat samenwerking tussen leerkrachten en leerlingenbegeleiding als zeer
belangrijk wordt beschouwd. Meer dan de helft van de respondenten (57,1%) gaf het hoogste
scorecijfer aan voor het belang van samenwerking rond faalangst. Daarnaast gaf 33,3% een score van

vier op vijf.

Dit toont aan dat een geintegreerde aanpak binnen de school noodzakelijk is om leerlingen met

faalangst optimaal te ondersteunen.
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Hoe belangrijk is samenwerking tussen leerkrachten en leerlingenbegeleiding rond faalangst?
21 antwoorden

15

12 (57,1%)

10

0(0%) 0 (0%) 2 (9,5%)

Diagram 25: Hoe belangrijk is samenwerking tussen leerkrachten en leerlingenbegeleiding rond faalangst?

6.3.2.3.1.8 Voorbereiding van leerkrachten

De respondenten geven aan dat leerkrachten volgens hen nog onvoldoende voorbereid zijn om met
faalangst om te gaan. Bijna de helft van de respondenten (47,6%) gaf een gemiddelde score van 3 op
5. Daarnaast gaf 33,3% een score van 2 op 5. Slechts een kleine groep gaf een hoge score van 4 of 5

op 5.

Deze resultaten tonen aan dat er nood is aan extra ondersteuning, vorming en praktische handvaten

voor leerkrachten rond het omgaan met faalangst binnen LO.

In welke mate voelen leerkrachten zich volgens u voldoende voorbereid om met faalangst om te
gaan?

21 antwoorden

100 10 (47,6%)
7,5
7 (33,3%)
5,0
2,5
2 (9,5% 2 (9,5%

0 (0%) (9,5%) (9,5%)

0,0 |
1 2 3 4 5

Diagram 26: In welke maten voelen leerkrachten zich volgens u voldoende voorbereid om met faalangst om te gaan?
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6.3.2.3.2 Conclusie

Uit de enquéte bij leerlingenbegeleiders blijkt duidelijk dat faalangst een veelvoorkomend probleem
vormt binnen het secundair onderwijs en specifiek binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Vooral
prestatiedruk, sociale vergelijking, onzekerheid over het lichaam en angst voor beoordeling spelen

hierbij een belangrijke rol.

Daarnaast tonen de resultaten aan dat een veilige leeromgeving, positieve feedback, differentiatie en
succeservaringen essentieel zijn om faalangst te verminderen. Ook samenwerking tussen
leerkrachten, leerlingenbegeleiding en CLB wordt als cruciaal beschouwd binnen de ondersteuning

van leerlingen met faalangst.

6.3.3 Interviews/gesprekken en eigen ervaringen

Doorheen mijn opleiding en stages kwam het thema faalangst regelmatig aan bod. Daarnaast heb ik
zelf ook in sterke mate ervaring met faalangst, waardoor ik vaak bewust bezig was met hoe
leerlingen zich voelen tijdens lessen en evaluaties. Deze persoonlijke ervaringen zorgden ervoor dat
ik tijdens mijn stages, gesprekken en observaties extra aandacht had voor signalen van onzekerheid,

spanning en stress bij leerlingen binnen de lessen lichamelijke opvoeding.

Om bijkomende informatie te verzamelen werden verschillende gesprekken gevoerd met leerlingen,
leerkrachten, leerlingenbegeleiders en andere betrokkenen binnen het onderwijs. Aangezien ik
mezelf minder sterk voel in het afnemen van formele interviews, werkte ik met een vooraf opgesteld
sjabloon met gerichte vragen. Hierdoor kon ik gerichter inspelen op bepaalde antwoorden en toch

voldoende relevante informatie verzamelen rond het thema faalangst.

Uit de gesprekken met leerlingen bleek dat LO voor veel leerlingen een dubbel gevoel oproept.
Enerzijds ervaren veel leerlingen de lessen als ontspannend, actief en leuk, anderzijds zorgen
bepaalde situaties voor spanning en onzekerheid. Vooral evaluaties, individueel iets moeten tonen
voor de klas, competitieve opdrachten, groepsverdelingen en de angst om fouten te maken werden
vaak genoemd als stressvolle momenten. Verschillende leerlingen gaven aan bang te zijn om
uitgelachen of beoordeeld te worden door klasgenoten. Daarnaast kwam ook onzekerheid over het
eigen lichaam regelmatig terug in de gesprekken. Vooral tijdens zwemlessen, turnlessen of situaties

waarbij leerlingen zichtbaar moeten presteren, voelen sommige leerlingen zich erg kwetsbaar.

Veel leerlingen beschreven ook lichamelijke signalen van stress zoals zweten, trillen, buikpijn,
blokkeren of een verhoogde hartslag. Sommigen gaven aan dat zij liever niet deelnemen aan

bepaalde opdrachten uit angst om fouten te maken of negatief bekeken te worden door anderen. Dit
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toont aan dat faalangst zich niet enkel mentaal, maar ook lichamelijk sterk kan uiten binnen de

lessen LO.

Uit de gesprekken bleek daarnaast dat klasgenoten een grote invloed hebben op hoe leerlingen zich
voelen tijdens LO. Positieve reacties, steun en aanmoediging zorgen ervoor dat leerlingen zich
veiliger voelen en meer durven deelnemen. Negatieve opmerkingen, lachen met fouten of als laatste
gekozen worden tijdens groepsverdelingen versterken daarentegen gevoelens van onzekerheid en

schaamte.

Ook de rol van de leerkracht kwam sterk naar voren tijdens de gesprekken. Leerlingen gaven aan dat
zij zich veiliger voelen wanneer een leerkracht rustig blijft, positieve feedback geeft, begrip toont en
rekening houdt met verschillen tussen leerlingen. Vooral leerkrachten die inzetten op aanmoediging,
succeservaringen en een veilige klassfeer worden als helpend ervaren. Anderzijds geven leerlingen
aan dat te veel druk, roepen, strenge reacties of voortdurend vergelijken met andere leerlingen extra

spanning kunnen veroorzaken.

Daarnaast werden gesprekken gevoerd met leerkrachten LO. Hieruit bleek dat veel leerkrachten zich
bewust zijn van het bestaan van faalangst binnen LO, maar dat zij zich niet altijd voldoende
voorbereid voelen om hiermee om te gaan. Verschillende leerkrachten gaven aan dat er weinig
concrete richtlijnen of praktische handvaten bestaan rond dit thema. Vaak proberen leerkrachten op
basis van eigen ervaring of gevoel om leerlingen gerust te stellen, maar ontbreekt er een duidelijk

kader rond hoe men faalangst binnen LO concreet kan herkennen en aanpakken.

Volgens verschillende leerkrachten kan LO faalangst versterken doordat leerlingen zichtbaar moeten
presteren voor anderen. In tegenstelling tot veel theoretische vakken zijn fouten tijdens LO
onmiddellijk zichtbaar voor de volledige klasgroep. Ook competitie, evaluaties, sociale vergelijking en
onzekerheid over het eigen lichaam werden door leerkrachten vaak genoemd als oorzaken van

spanning bij leerlingen.

Uit de gesprekken met leerkrachten en leerlingenbegeleiders bleek bovendien dat faalangst zeer
verschillend geinterpreteerd wordt. Sommige leerkrachten bekijken faalangst nog steeds als “iets dat
tussen de oren zit” of denken dat leerlingen zich gewoon meer moeten inzetten. Dit toont aan dat er

soms nog onvoldoende kennis en begrip bestaat rond de complexiteit van faalangst. Tegelijkertijd
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gaven veel respondenten aan dat positieve feedback, differentiatie, kleinere groepen en

procesgerichte evaluatie belangrijke beschermende factoren kunnen zijn.

Tijdens de gesprekken werd ook duidelijk dat de praktische haalbaarheid van bepaalde aanpakken
niet altijd evident is. Verschillende leerkrachten gaven aan dat werken in kleinere groepen of
individueel begeleiden in sommige scholen moeilijk haalbaar is door grote klasgroepen, beperkte tijd
of organisatorische beperkingen. Toch benadrukten bijna alle respondenten het belang van een
veilige leeromgeving waarin leerlingen fouten mogen maken zonder angst om uitgelachen of

veroordeeld te worden.

Op basis van deze gesprekken en eigen ervaringen kan geconcludeerd worden dat faalangst binnen
de lessen LO een veelvoorkomende en complexe problematiek vormt. Niet elke leerling ervaart
spanning op dezelfde manier en ook de oorzaken verschillen sterk van persoon tot persoon. Daarom
is het belangrijk dat leerkrachten oog hebben voor het individuele proces van elke leerling. Een
veilige, ondersteunende en motiverende aanpak kan een groot verschil maken in het zelfvertrouwen

en welzijn van leerlingen binnen de lessen lichamelijke opvoeding.

Daarnaast kwamen uit de gesprekken en interviews ook verschillende mogelijke oplossingen en
ondersteunende aanpakken naar voren om faalangst binnen de lessen LO te verminderen. Zowel
leerlingen, leerkrachten als leerlingenbegeleiders benadrukten dat kleine aanpassingen binnen de

lespraktijk vaak al een groot verschil kunnen maken voor het zelfvertrouwen van leerlingen.

Een eerste belangrijke oplossing die vaak terugkwam, is het creéren van een veilige en positieve
leeromgeving. Leerlingen gaven aan dat zij zich rustiger voelen wanneer fouten maken als normaal
wordt beschouwd en wanneer er niet gelachen wordt met klasgenoten. Een respectvolle klassfeer
blijkt dus een belangrijke voorwaarde te zijn om leerlingen met faalangst meer veiligheid te bieden.

Ook duidelijke afspraken rond respect, samenwerken en omgaan met fouten kunnen hierbij helpen.

Daarnaast werd positieve feedback meermaals genoemd als een belangrijke beschermende factor.
Leerlingen voelen zich meer ondersteund wanneer leerkrachten focussen op wat goed gaat in plaats
van enkel op fouten of prestaties. Kleine complimenten, aanmoedigingen en het benoemen van
vooruitgang kunnen volgens de respondenten het zelfvertrouwen van leerlingen versterken. Hierbij
is het belangrijk dat leerkrachten aandacht hebben voor inzet en persoonlijke groei in plaats van

enkel voor prestaties of punten.
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Ook differentiatie en procesgericht werken werden vaak aangehaald als helpende aanpakken. Niet
elke leerling beschikt over dezelfde motorische vaardigheden, sportervaring of fysieke
mogelijkheden. Door oefeningen aan te passen aan het niveau van de leerling kunnen meer
succeservaringen gecreéerd worden. Verschillende respondenten benadrukten dat succeservaringen

essentieel zijn om leerlingen opnieuw vertrouwen te laten krijgen in hun eigen kunnen.

Daarnaast gaven zowel leerlingen als leerkrachten aan dat werken in kleinere groepen een positieve
invloed kan hebben op leerlingen met faalangst. Wanneer leerlingen niet voortdurend bekeken
worden door een grote groep, durven zij vaak meer proberen en ervaren zij minder druk. Ook
cooperatieve werkvormen, waarbij samenwerken belangrijker is dan competitie, werden als positief

ervaren.

Verder kwam uit de gesprekken naar voren dat evaluaties een grote invloed hebben op de spanning
die leerlingen ervaren tijdens LO. Daarom werd het belang van procesgerichte en formatieve
evaluatie benadrukt. Hierbij ligt de focus niet enkel op het eindresultaat, maar ook op inzet, groei,
samenwerking en persoonlijke vooruitgang. Op die manier krijgen leerlingen meer kansen om

positieve ervaringen op te doen en vermindert de angst om te falen.

Ook de manier waarop groepen worden verdeeld bleek een belangrijk aandachtspunt te zijn.
Verschillende leerlingen gaven aan dat het kiezen van teams door klasgenoten gevoelens van
onzekerheid en schaamte kan versterken. Daarom werd voorgesteld dat leerkrachten beter zelf

groepen samenstellen om negatieve ervaringen te vermijden.

Tot slot benadrukten verschillende respondenten dat leerkrachten meer ondersteuning en vorming
nodig hebben rond het omgaan met faalangst binnen LO. Veel leerkrachten beschikken momenteel
niet over voldoende praktische handvaten om signalen van faalangst te herkennen of hier gepast
mee om te gaan. Extra vormingen, observatiefiches en concrete didactische tools zouden

leerkrachten kunnen helpen om bewuster en gerichter met deze problematiek aan de slag te gaan.

Uit de gesprekken blijkt dus duidelijk dat een combinatie van een veilige leeromgeving, positieve
feedback, differentiatie, succeservaringen en procesgericht werken een belangrijke bijdrage kan

leveren aan het verminderen van faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding.
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6.3.4 Observaties

Doorheen de volledige opleiding werden tijdens verschillende stages observaties uitgevoerd binnen
de lessen lichamelijke opvoeding. Deze observaties gebeurden zowel bewust aan de hand van
observatiesjablonen als onbewust vanuit eigen ervaringen en gevoelens. Omdat ik zelf ook sterk
geconfronteerd word met faalangst, merkte ik vaak sneller signalen van onzekerheid en spanning op
bij leerlingen. Ik vergeleek mezelf vroeger voortdurend met anderen, wat een typisch kenmerk is van
faalangst, en herkende daardoor bepaalde gedragingen ook sneller bij leerlingen binnen de

klascontext.

Tijdens de observaties werd duidelijk dat faalangst zich op zeer uiteenlopende manieren kan uiten.
Sommige leerlingen vertonen heel zichtbare signalen zoals blokkeren, zweten, trillen, huilen of
opdrachten vermijden. Bij andere leerlingen is faalangst minder zichtbaar aanwezig, maar merk je
bijvoorbeeld voortdurend twijfelen, onzeker gedrag, perfectionisme of het zichzelf negatief
vergelijken met klasgenoten. Verschillende leerlingen spraken zichzelf ook negatief toe of gaven snel

op wanneer iets moeilijk verliep.

Uit zowel de observaties als de enquétes blijkt dat sociale vergelijking een grote invloed heeft op het
zelfvertrouwen van leerlingen. Maar liefst 48,2% van de leerlingen gaf in de enquéte aan zichzelf
regelmatig te vergelijken met anderen tijdens LO-lessen. Daarnaast gaf 64,3% aan bang te zijn om
uitgelachen te worden door klasgenoten. Tijdens observaties werd dit ook duidelijk zichtbaar.
Leerlingen keken voortdurend naar hoe goed anderen een opdracht uitvoerden en reageerden soms

onzeker wanneer zij merkten dat klasgenoten sterker of vaardiger waren.

De invloed van de huidige maatschappij en sociale media kwam hierbij sterk naar voren. Jongeren
worden vandaag voortdurend geconfronteerd met een zogenaamd “ideaalbeeld”, zowel op vlak van
uiterlijk als prestaties. Hierdoor ervaren veel leerlingen onzekerheid over hun lichaam, fysieke
mogelijkheden en sportieve prestaties. Vooral tijdens turnlessen, zwemlessen of evaluatiemomenten
merkten verschillende leerlingen zichtbaar stressgedrag. Ook in de kleedkamer werd soms

onzekerheid opgemerkt rond lichaamsbeeld en sociale vergelijking.

Uit de observaties bleek daarnaast dat leerlingen het meeste spanning ervaren tijdens individuele
opdrachten en evaluatiemomenten. Dit sluit ook aan bij de resultaten van de leerlingenenquéte
waarin kracht- en conditietraining (43,1%), atletiek (40%), zwemmen (29,2%) en gymnastiek (26,2%)
als meest stressvolle onderdelen werden aangeduid. Vooral opdrachten waarbij leerlingen

individueel iets moesten tonen voor de groep zorgden voor opvallend meer spanning. Leerlingen
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gingen hierbij vaker twijfelen, stelden opdrachten uit of vroegen voortdurend bevestiging aan de

leerkracht.

Ook competitieve spelvormen en groepsverdelingen zorgden regelmatig voor spanning. Tijdens
observaties werd zichtbaar dat sommige leerlingen angstig reageerden wanneer teams gekozen
moesten worden door klasgenoten. Leerlingen die minder sportief waren of weinig zelfvertrouwen
hadden, bleven vaker stil op de achtergrond of werden als laatste gekozen. Dit versterkte gevoelens

van onzekerheid en sociale spanning.

Daarnaast werd tijdens de observaties duidelijk dat niet elke leerling op dezelfde manier reageert op
stressvolle situaties. Sommige leerlingen trekken zich sociaal terug of vermijden deelname, terwijl
anderen net luid of impulsief reageren uit onzekerheid. Hierdoor is het voor leerkrachten niet altijd

eenvoudig om faalangst onmiddellijk te herkennen.

Uit de observaties bleek verder dat de algemene klassfeer een grote invloed heeft op hoe veilig
leerlingen zich voelen tijdens LO. In lessen waar een rustige en respectvolle sfeer hing, durfden
leerlingen vaker fouten maken en nieuwe opdrachten proberen. Positieve reacties van klasgenoten
en ondersteuning door de leerkracht hadden hierbij een duidelijke positieve invioed op het

zelfvertrouwen van leerlingen.

Tijdens bijna alle observaties werd vastgesteld dat leerkrachten regelmatig positieve feedback geven
aan leerlingen. Ook uit de leerlingenenquéte bleek dat 53,8% van de leerlingen zich gesteund voelt
door hun leerkracht wanneer zij iets moeilijk vinden. Veel leerkrachten proberen leerlingen gerust te
stellen door hen aan te moedigen, extra uitleg te geven of positieve bevestiging te bieden. Bij

leerlingen met extreme spanning werd soms een individueel gesprek gevoerd na de les.

Toch bleek uit observaties dat deze aanpak niet altijd voldoende effect heeft. Sommige leerlingen
blijven ondanks positieve feedback erg onzeker of blijven zichzelf negatief beoordelen. Daarnaast
werd vastgesteld dat grote klasgroepen, beperkte lestijd en organisatorische factoren het soms

moeilijk maken om voldoende individuele begeleiding te bieden aan leerlingen met faalangst.

Tijdens de observaties werd ook zichtbaar dat sommige leerkrachten onbewust spanning kunnen
versterken. Bijvoorbeeld door leerlingen onverwacht voor de groep te laten demonstreren, sterke
nadruk te leggen op prestaties of leerlingen met elkaar te vergelijken. Hoewel dit meestal niet

bewust gebeurt, kan dit voor leerlingen met weinig zelfvertrouwen extra stress veroorzaken.
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Uit de observaties kan geconcludeerd worden dat faalangst binnen LO op veel verschillende
manieren aanwezig is en vaak sterker zichtbaar wordt tijdens individuele, competitieve of
evaluatieve situaties. Tegelijkertijd tonen de observaties aan dat de aanpak van de leerkracht een
grote invloed heeft op het welbevinden van leerlingen. Een veilige leeromgeving, positieve feedback,
differentiatie en aandacht voor het individuele proces van elke leerling blijken belangrijke factoren te

zijn in het verminderen van spanning en onzekerheid tijdens de lessen lichamelijke opvoeding.

6.3.5 Verwerking van de gegevens

Op basis van de literatuurstudie, enquétes, interviews, gesprekken en observaties kan geconcludeerd
worden dat faalangst een duidelijk aanwezige en complexe problematiek vormt binnen de lessen
lichamelijke opvoeding in de eerste graad van het secundair onderwijs. De verschillende
onderzoeksmethoden vullen elkaar sterk aan en tonen grotendeels gelijkaardige resultaten en
tendensen aan. Hierdoor ontstaat een genuanceerd en praktijkgericht beeld van hoe leerlingen

faalangst ervaren binnen LO en welke factoren hierbij een belangrijke rol spelen.

Uit zowel de literatuur als het praktijkonderzoek blijkt dat faalangst niet veroorzaakt wordt door één
enkele factor, maar ontstaat vanuit een combinatie van persoonlijke, sociale en schoolgebonden
elementen. Vooral prestatiedruk, sociale vergelijking, perfectionisme, onzekerheid over het eigen
lichaam en angst om beoordeeld of uitgelachen te worden, kwamen voortdurend terug binnen de
verschillende onderzoeksresultaten. Zowel leerlingen, leerkrachten als leerlingenbegeleiders
benadrukten dat leerlingen zichzelf vaak vergelijken met klasgenoten en hierdoor gevoelens van
onzekerheid ontwikkelen. Vooral binnen de lessen LO wordt deze vergelijking extra zichtbaar
doordat leerlingen voortdurend moeten bewegen, samenwerken en presteren in aanwezigheid van

anderen.

De resultaten tonen daarnaast aan dat LO voor veel leerlingen een dubbel gevoel oproept. Enerzijds
ervaren leerlingen LO als ontspannend, afwisselend en leuk. Bijna de helft van de leerlingen gaf aan
de lessen meestal leuk te vinden en meer dan een kwart kijkt er zelfs altijd naar uit. Anderzijds blijkt

uit de enquétes, interviews en observaties dat een grote groep leerlingen regelmatig gevoelens van
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spanning, onzekerheid of stress ervaart tijdens LO. Slechts 13,8% van de leerlingen gaf aan nooit

stress of faalangst te ervaren tijdens de lessen LO.

Uit de verwerking van de gegevens blijkt dat vooral zichtbare prestaties voor extra spanning zorgen.
Evaluatiemomenten, individueel iets moeten tonen voor de klas, competitieve opdrachten,
groepsverdelingen en conditietesten werden het vaakst genoemd als stressvolle situaties. Vooral
kracht- en conditietraining (43,1%), atletiek (40%), zwemmen (29,2%) en gymnastiek (26,2%) werden
door leerlingen aangeduid als stressvolle onderdelen binnen LO. Deze resultaten kwamen ook sterk
terug tijdens observaties en gesprekken met leerlingen. Leerlingen die onzeker zijn over hun fysieke

mogelijkheden of lichaamsbeeld voelen zich tijdens dergelijke activiteiten vaak extra kwetsbaar.

Daarnaast blijkt uit de onderzoeksgegevens dat sociale factoren een enorme invlioed hebben op het
ontstaan van faalangst binnen LO. Maar liefst 64,3% van de leerlingen gaf aan bang te zijn om
uitgelachen te worden door klasgenoten. Ook groepsverdelingen, opmerkingen van medeleerlingen
en het vergelijken van prestaties zorgen ervoor dat leerlingen zich onzeker voelen. Tijdens
observaties werd zichtbaar dat leerlingen die minder sportief zijn zich vaker terugtrekken, twijfelen
of deelname proberen te vermijden. Sommige leerlingen werden tijdens groepsverdelingen als

laatste gekozen, wat gevoelens van schaamte en onzekerheid verder versterkte.

De onderzoeksresultaten tonen bovendien aan dat faalangst zich op verschillende manieren kan
uiten. Sommige leerlingen vertonen zichtbare signalen zoals zweten, trillen, blokkeren of emotioneel
reageren op fouten. Andere leerlingen tonen eerder subtiele signalen zoals perfectionisme,
vermijdingsgedrag, zichzelf negatief vergelijken of voortdurend bevestiging vragen aan de leerkracht.
Leerlingenbegeleiders gaven aan dat emotionele reacties zoals huilen of blokkeren (71,4%) en

vermijdingsgedrag (61,9%) de meest voorkomende signalen van faalangst zijn.

Verder blijkt uit alle onderzoeksmethoden dat de rol van de leerkracht een zeer grote invloed heeft
op hoe leerlingen LO ervaren. Meer dan de helft van de leerlingen gaf aan zich gesteund te voelen
door de leerkracht wanneer iets moeilijk verloopt. Positieve feedback, duidelijke uitleg, begrip tonen
en leerlingen aanmoedigen blijken belangrijke beschermende factoren te zijn tegen faalangst. Zowel
leerlingen, leerkrachten als leerlingenbegeleiders benadrukten dat een veilige leeromgeving

essentieel is om leerlingen meer zelfvertrouwen te geven.
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Tegelijkertijd tonen de onderzoeksgegevens aan dat bepaalde didactische en pedagogische
aanpakken gevoelens van spanning kunnen versterken. Een te sterke focus op prestaties,
competitieve opdrachten, negatieve feedback, publieke evaluaties of leerlingen onverwacht voor de
groep laten demonstreren zorgen vaak voor extra stress. Sommige leerlingen gaven aan dat zij zich
onder druk gezet voelen wanneer leerkrachten te hoge verwachtingen stellen of voortdurend
prestaties vergelijken met andere leerlingen. Ook leerlingenbegeleiders gaven aan dat
competitiegerichte klasomgevingen en negatieve opmerkingen het zelfvertrouwen van leerlingen

sterk kunnen aantasten.

Uit de verwerking van alle onderzoeksgegevens kwamen ook verschillende mogelijke oplossingen en
ondersteunende aanpakken naar voren. Zowel leerlingen, leerkrachten als leerlingenbegeleiders

benadrukten het belang van:

e positieve feedback;

e procesgerichte evaluatie;

e differentiatie;

e succeservaringen creéren;

o werken in kleinere groepen;

o veilige groepsverdelingen;

e cooOperatieve werkvormen;

e een veilige en respectvolle klassfeer;

e aandacht voor het individuele proces van elke leerling.

Vooral procesgericht werken en focussen op persoonlijke groei in plaats van enkel op prestaties
blijken belangrijke beschermende factoren tegen faalangst te zijn. Leerlingen voelen zich veiliger
wanneer fouten maken als normaal wordt beschouwd en wanneer zij kansen krijgen om op hun

eigen tempo succeservaringen op te doen.

Daarnaast tonen de resultaten aan dat er nog nood is aan extra ondersteuning en vorming voor
leerkrachten rond het omgaan met faalangst binnen LO. Verschillende leerkrachten gaven aan dat zij
zich niet altijd voldoende voorbereid voelen om signalen van faalangst te herkennen of gepast te

reageren op leerlingen met extreme spanning of onzekerheid. Ook leerlingenbegeleiders
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benadrukten het belang van samenwerking tussen leerkrachten, CLB en leerlingenbegeleiding om

leerlingen beter te ondersteunen.

Op basis van de verwerking van alle onderzoeksgegevens kan geconcludeerd worden dat faalangst
binnen LO een actuele en belangrijke problematiek vormt binnen de eerste graad van het secundair
onderwijs. Sociale vergelijking, prestatiedruk, onzekerheid over het eigen lichaam en angst om
fouten te maken spelen hierbij een grote rol. Tegelijkertijd blijkt dat leerkrachten door middel van
een veilige, ondersteunende en motiverende aanpak een grote positieve invloed kunnen hebben op

het zelfvertrouwen en welzijn van leerlingen tijdens de lessen lichamelijke opvoeding.

6.3.6  Conclusie — Praktijkonderzoek

Deze bachelorproef onderzocht welke didactische en pedagogische aanpakken leerkrachten
lichamelijke opvoeding kunnen gebruiken om faalangst bij leerlingen van de eerste graad secundair
onderwijs te verminderen. Op basis van de literatuurstudie, enquétes, interviews, gesprekken en
observaties kan geconcludeerd worden dat faalangst een veelvoorkomende en complexe
problematiek vormt binnen de lessen LO. De resultaten tonen aan dat veel leerlingen spanning,
onzekerheid en prestatiedruk ervaren tijdens bewegingssituaties waarbij zij zichtbaar moeten

presteren voor klasgenoten en leerkrachten.

Een eerste belangrijke conclusie is dat faalangst binnen LO door verschillende factoren ontstaat.
Zowel uit de enquétes als uit de gesprekken met leerlingen, leerkrachten en leerlingenbegeleiders
blijkt dat sociale vergelijking, prestatiedruk, perfectionisme, laag zelfvertrouwen en angst om fouten
te maken een grote rol spelen. Daarnaast zorgen ook onzekerheid over het eigen lichaam, negatieve
ervaringen uit het verleden, reacties van klasgenoten en hoge verwachtingen vanuit de omgeving
voor extra spanning bij leerlingen. Vooral tijdens de puberteit bevinden jongeren zich in een

kwetsbare fase waarin sociale aanvaarding en zelfbeeld een belangrijke rol spelen.

Daarnaast toont het onderzoek aan dat leerlingen LO vaak als een dubbel gevoel ervaren. Enerzijds

vinden veel leerlingen LO leuk omdat zij kunnen bewegen, ontspannen en samenwerken met
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vrienden. Anderzijds ervaren veel leerlingen stress tijdens evaluaties, competitieve opdrachten,
groepsverdelingen of wanneer zij individueel iets moeten tonen voor de klas. Vooral individuele
sporten, conditietesten, gymnastiek, dans en zwemlessen blijken situaties te zijn waarin leerlingen

zich extra kwetsbaar voelen.

Ook werd duidelijk dat faalangst zich op verschillende manieren kan uiten. Sommige leerlingen tonen
zichtbare signalen zoals zweten, trillen, blokkeren, huilen of opdrachten vermijden. Andere

leerlingen reageren eerder door perfectionistisch gedrag, voortdurend bevestiging te zoeken, zichzelf
negatief te vergelijken of zich sociaal terug te trekken. Hierdoor blijkt dat faalangst niet altijd
onmiddellijk zichtbaar is en dat leerkrachten alert moeten zijn voor zowel duidelijke als subtiele

signalen van onzekerheid.

Uit het praktijkonderzoek blijkt bovendien dat klasgenoten een grote invloed hebben op het
zelfvertrouwen van leerlingen tijdens LO. Angst om uitgelachen te worden, als laatste gekozen te
worden of negatief beoordeeld te worden door anderen zorgt ervoor dat veel leerlingen minder
durven deelnemen aan opdrachten. Een veilig sociaal klimaat binnen de klasgroep blijkt daarom

essentieel te zijn om faalangst te verminderen.

Daarnaast bevestigt het onderzoek dat de aanpak van de leerkracht een zeer grote invlioed heeft op
het welbevinden van leerlingen tijdens de lessen LO. Leerlingen voelen zich veiliger wanneer
leerkrachten rustig blijven, positieve feedback geven, begrip tonen en rekening houden met
verschillen tussen leerlingen. Een ondersteunende en motiverende houding kan het zelfvertrouwen

van leerlingen versterken en gevoelens van spanning verminderen.

Tegelijkertijd blijkt dat bepaalde didactische aanpakken faalangst net kunnen versterken. Een te
sterke focus op prestaties en punten, competitieve klasomgevingen, negatieve feedback, publieke
evaluaties of leerlingen onverwacht voor de groep laten demonstreren zorgen vaak voor extra stress
en onzekerheid. Ook het vergelijken van leerlingen onderling of het laten kiezen van teams door

klasgenoten kan een negatieve invloed hebben op leerlingen met weinig zelfvertrouwen.

Op basis van alle onderzoeksgegevens kan geconcludeerd worden dat leerkrachten LO faalangst best

aanpakken door bewust in te zetten op een veilig, positief en ondersteunend leerklimaat. Hierbij is
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het belangrijk dat fouten maken gezien wordt als een normaal onderdeel van leren. Leerlingen
moeten het gevoel krijgen dat zij mogen groeien op hun eigen tempo zonder voortdurend

beoordeeld of vergeleken te worden met anderen.

Daarnaast blijkt differentiatie een belangrijke aanpak te zijn binnen LO. Niet elke leerling beschikt
over dezelfde motorische vaardigheden, fysieke mogelijkheden of sportervaring. Door oefeningen
aan te passen aan het niveau van de leerling kunnen meer succeservaringen gecreéerd worden, wat
een positieve invloed heeft op het zelfvertrouwen van leerlingen. Ook procesgerichte evaluatie blijkt
een belangrijke beschermende factor te zijn. Hierbij ligt de focus niet enkel op prestaties of

eindresultaten, maar ook op inzet, vooruitgang, samenwerking en persoonlijke groei.

Verder tonen de resultaten aan dat werken in kleinere groepen en gebruikmaken van codperatieve
werkvormen helpend kunnen zijn voor leerlingen met faalangst. Leerlingen ervaren minder druk
wanneer zij niet voortdurend bekeken worden door een grote groep. Ook veilige groepsverdelingen,

keuzevrijheid en voldoende oefenkansen kunnen bijdragen aan meer veiligheid en zelfvertrouwen.

Tot slot blijkt uit het onderzoek dat veel leerkrachten zich nog onvoldoende voorbereid voelen om
met faalangst om te gaan binnen LO. Daarom is er nood aan meer vorming, praktische handvaten en
ondersteuning rond het herkennen en begeleiden van leerlingen met faalangst. Ook samenwerking
tussen leerkrachten, leerlingenbegeleiding en CLB blijkt belangrijk te zijn om leerlingen optimaal te

ondersteunen.

Samenvattend kan geconcludeerd worden dat faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding een
belangrijke invioed heeft op het welzijn en de deelname van leerlingen. Door bewust in te zetten op
positieve feedback, differentiatie, succeservaringen, procesgerichte evaluatie en een veilig
pedagogisch klimaat kunnen leerkrachten LO een belangrijke rol spelen in het verminderen van
faalangst en het versterken van het zelfvertrouwen van leerlingen binnen de eerste graad secundair

onderwijs.
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7 PRAKTISCHE GIDS: EXPEDITIE LO — VAN FAALANGST NAAR ZELFVERTROUWEN

7.1 ONTSTAAN GIDS

Uit het praktijkonderzoek van deze bachelorproef bleek dat veel leerkrachten lichamelijke opvoeding
nood hebben aan concrete ondersteuning rond het omgaan met faalangst binnen de lessen LO.
Zowel uit de enquétes, interviews als gesprekken met leerkrachten en leerlingenbegeleiders kwam
naar voren dat leerkrachten zich niet altijd voldoende voorbereid voelen om signalen van faalangst te
herkennen en hier op een gepaste manier mee om te gaan. Daarnaast gaven verschillende
respondenten aan dat er weinig praktische hulpmiddelen, fiches of concrete handvaten bestaan die

specifiek gericht zijn op faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding.

Vanuit deze nood ontstond het idee om een praktische en visueel aantrekkelijke gids te ontwikkelen
die leerkrachten kan ondersteunen binnen hun dagelijkse lespraktijk. Het doel van deze gids is om
leerkrachten op een toegankelijke manier inzicht te geven
in faalangst binnen LO en hen concrete didactische en
pedagogische tools aan te bieden om hiermee om te

gaan.

en:
faalangst naar zelfvertrouw
; : naar de top 9

Aangezien er momenteel nog weinig specifieke
hulpmiddelen bestaan rond dit thema binnen de context
van lichamelijke opvoeding, werden binnen deze
bachelorproef verschillende eigen observatiefiches,
hulpfiches en praktische tools ontworpen. Hierbij werd

bewust gekozen voor materiaal dat gemakkelijk bruikbaar

is binnen de lespraktijk, zonder dat leerkrachten hiervoor

voortdurend digitale media moeten gebruiken. Daa o S ‘ A

% Een pedagogisch-didactische gids voor het S-? 9
7 omgaan met faalangst in de eerste graad

Daarnaast bleek uit het onderzoek dat leerkrachten het
Figuur 8: Cover gids - Expeditie LO

soms moeilijk vinden om enerzijds voldoende

ondersteuning te bieden aan leerlingen met faalangst en anderzijds een efficiénte lesorganisatie te

behouden binnen vaak grote klasgroepen. Daarom werd binnen deze gids sterk ingezet op haalbare

en praktisch toepasbare strategieén die geintegreerd kunnen worden binnen verschillende LO-lessen

en sportactiviteiten.
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De praktische gids kreeg de naam “Expeditie LO — Van faalangst naar zelfvertrouwen”. Binnen dit
berg- en expeditiethema staat groeien centraal: leerlingen stap voor stap begeleiden richting meer
zelfvertrouwen, succeservaringen en een veilig gevoel binnen de lessen LO. Als ondersteunende
mascotte werd “Cliff de Alpi-paca” ontworpen. Cliff fungeert als een herkenbaar en motiverend
figuur binnen de gids en helpt om het thema op een speelse, toegankelijke en visueel aantrekkelijke

manier vorm te geven.

Binnen de gids wordt beschreven hoe leerkrachten LO signalen van faalangst kunnen herkennen, hoe
zij een veilig leerklimaat kunnen creéren en welke didactische en pedagogische aanpakken kunnen

helpen om leerlingen meer zelfvertrouwen te geven tijdens de lessen lichamelijke opvoeding

7.2 DOELEN

7.2.1 Hoofddoel

Deze gids heeft als doel om leerkrachten lichamelijke opvoeding tegen het einde van het schooljaar
concrete en haalbare handvatten aan te reiken om faalangst bij leerlingen uit de eerste graad
secundair onderwijs preventief en actief aan te pakken via een veilige, gedifferentieerde en

procesgerichte lesaanpak.

7.2.2 USMART-doelstellingen

De gids is opgemaakt volgens het USMART-principe. In de eerste plaats is de gids uitdagend, omdat
leerkrachten lichamelijke opvoeding worden aangemoedigd om kritisch stil te staan bij hun eigen
lesaanpak en bewuster om te gaan met psychologische veiligheid, differentiatie, procesgericht
evalueren en het versterken van het zelfvertrouwen van leerlingen met faalangst. De gids wil
leerkrachten stimuleren om verder te kijken dan enkel motorische prestaties en meer aandacht te

besteden aan het welbevinden van leerlingen binnen de lessen LO.

Daarnaast is de gids specifiek opgebouwd doordat er concrete en praktijkgerichte tools worden
aangereikt waarmee leerkrachten onmiddellijk aan de slag kunnen gaan binnen hun eigen lessen. Zo
leren leerkrachten signalen van faalangst herkennen, een veilig sportklimaat creéren, differentiatie
toepassen, acute stressmomenten begeleiden en breed evalueren binnen de lessen lichamelijke

opvoeding.

De gids is eveneens meetbaar, aangezien het effect zichtbaar kan worden in het gedrag en de
betrokkenheid van leerlingen. Leerlingen kunnen actiever deelnemen aan de lessen, meer

succeservaringen opdoen en minder vermijdingsgedrag tonen. Ook kan de leerkracht nagaan in
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welke mate de vier tools van de Hoogtemeter-methodiek effectief worden toegepast binnen de

eigen lespraktijk.

Verder is de gids acceptabel omdat deze aansluit bij de leefwereld van leerlingen uit de eerste graad
secundair onderwijs en tegelijkertijd rekening houdt met de dagelijkse praktijk van de leerkracht
lichamelijke opvoeding. Bovendien sluit de methodiek aan bij actuele onderwijsvisies rond
welbevinden, differentiatie en breed evalueren. De tools zijn bewust laagdrempelig en praktisch

opgesteld zodat ze onmiddellijk inzetbaar zijn binnen bestaande LO-lessen.

Daarnaast is de gids realistisch uitgewerkt. De aangeboden werkvormen, fiches en tools zijn haalbaar
binnen een gewone les lichamelijke opvoeding en vereisen weinig extra materiaal of voorbereiding.
Hierdoor kunnen leerkrachten de methodiek eenvoudig integreren binnen hun huidige lespraktijk

zonder grote organisatorische veranderingen.

Tot slot is de gids tijdsgebonden, aangezien deze ontworpen werd om flexibel gebruikt te worden
gedurende een volledig schooljaar binnen de lessen lichamelijke opvoeding van de eerste graad
secundair onderwijs. Op die manier kunnen leerlingen stap voor stap begeleid worden richting meer

zelfvertrouwen en een vermindering van faalangst.

7.3 CLIFF DE ALPI-PACA

De gids bevat een mascotte, namelijk “Cliff de Alpi-paca”. Zijn naam is bewust gekozen en verwijst

naar het centrale berg- en expeditiethema van deze gids.

¢ staP
Elk p wed

de top!

telt 0|

e  Cliff verwijst naar een rotswand of klif binnen het o

bergthema. Een cliff symboliseert een uitdaging, een
obstakel of een moeilijke klim die overwonnen moet
worden. Dit sluit aan bij leerlingen met faalangst, die vaak
een figuurlijke “berg” moeten beklimmen richting meer
zelfvertrouwen.

e Alpi verwijst naar de Alpen en benadrukt het expeditie- en

bergthema van de gids. Daarnaast symboliseert het
. . Figuur 9: "Cliff" de Alpi-Paca
avontuur, persoonlijke groei en het stap voor stap
bereiken van een doel.
e Pacais afgeleid van het woord alpaca, het dier waarop de mascotte gebaseerd is. Alpaca’s
worden vaak geassocieerd met rust, zachtheid, veiligheid en vriendelijkheid. Deze
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eigenschappen sluiten nauw aan bij het creéren van een veilige en ondersteunende

leeromgeving voor leerlingen met faalangst.

Cliff vervult doorheen de gids een dubbele rol: enerzijds fungeert hij als didactische coach voor de

sportleerkracht, anderzijds als rustbrenger voor de leerling.

Als ervaringsdeskundige deelt Cliff doorheen de gids korte en herkenbare quotes, praktische
“cliffhangers” met tips en eigen ervaringen rond faalangst. Op die manier helpt hij om het onderwerp

bespreekbaar te maken en leerkrachten op een toegankelijke manier te ondersteunen.

7.4 THEMA EN SYMBOLIEK

7.4.1 Link met het berg- en expeditie thema

Binnen deze gids werd bewust gekozen voor een berg- en expeditiethema omdat dit sterk aansluit bij
de beleving van leerlingen met faalangst binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Voor veel
leerlingen voelt deelnemen aan een LO-les namelijk aan als een uitdagende beklimming waarbij ze

geconfronteerd worden met onzekerheid, spanning, prestatiedruk en de angst om fouten te maken.

Een berg beklimmen verloopt bovendien nooit in één rechte lijn. Onderweg zijn er obstakels,
moeilijke stukken, rustmomenten en soms zelfs momenten waarop iemand wil opgeven. Dit kan
vergeleken worden met het proces dat leerlingen met faalangst doormaken. Ook zij hebben nood
aan ondersteuning, veiligheid, motivatie en succeservaringen om stap voor stap vooruitgang te

boeken.

Het expeditiethema symboliseert daarom het groeiproces richting meer zelfvertrouwen. De nadruk
ligt hierbij niet op zo snel mogelijk de top bereiken, maar wel op het durven zetten van kleine
stappen vooruit. Elke leerling bewandelt namelijk zijn eigen route en ontwikkelt zich op zijn eigen

tempo.

Daarnaast sluit het thema ook inhoudelijk sterk aan bij lichamelijke opvoeding. Binnen LO worden
leerlingen regelmatig uitgedaagd om grenzen te verleggen, samen te werken, risico’s te nemen, door
te zetten en nieuwe vaardigheden te ontwikkelen. Net zoals tijdens een echte expeditie spelen

vertrouwen, begeleiding en veiligheid hierbij een cruciale rol.
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Binnen deze symboliek krijgt ook de leerkracht een belangrijke betekenis. De leerkracht fungeert als
een soort expeditiegids die leerlingen ondersteunt tijdens moeilijke momenten, veiligheid creéert en
hen helpt om stap voor stap sterker te worden. De leerling hoeft de “berg” dus niet alleen te

beklimmen.
Ook verschillende onderdelen van de gids zijn bewust gekoppeld aan het bergthema:

e De berg staat symbool voor uitdagingen en drempels.

e De top symboliseert groei, succeservaringen en zelfvertrouwen.

e De hoogtemeter visualiseert het groeiproces van de leerling.

o De expeditieroute verwijst naar het leerproces met vallen, opstaan en doorgroeien.

e (Cliff de Alpi-paca symboliseert rust, veiligheid, ondersteuning en motivatie tijdens de tocht.

Door consequent gebruik te maken van deze symboliek wil de gids een veilige, motiverende en
herkenbare omgeving creéren voor zowel leerkrachten als leerlingen. Het thema ondersteunt niet
alleen de visuele vormgeving van de gids, maar versterkt ook de centrale boodschap ervan:

leerlingen met faalangst begeleiden naar meer vertrouwen, stap voor stap, samen richting de top.

7.4.2 De psychologische betekenis (Kalmte versus Actie)

Bij het ontwerpen van deze gids werd bewust gezocht naar een evenwicht tussen kalmte en actie.
Leerlingen met faalangst ervaren binnen de lessen lichamelijke opvoeding vaak spanning,
prestatiedruk en onzekerheid. Hierdoor komt het stresssysteem in de hersenen sneller in werking,

wat kan leiden tot blokkeren, vermijden of panikeren.

Tegelijk blijft lichamelijke opvoeding een actief bewegingsvak waarin leerlingen worden uitgedaagd
om te bewegen, samen te werken en grenzen te verleggen. Daarom moest de vormgeving van de

gids niet alleen rust uitstralen, maar ook motiveren tot groei en actie.

Het gekozen teal- en groentintenpalet ondersteunt deze balans op psychologisch vlak.

7.4.2.1 Kleurenpalet
Blauw staat voor rust, veiligheid, betrouwbaarheid en mentale kalmte. Deze kleur helpt om een

gevoel van ontspanning en vertrouwen op te roepen, wat belangrijk is bij leerlingen met faalangst.
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Groen symboliseert groei, herstel, balans en ontwikkeling. Daarnaast verwijst groen naar de growth

mindset, waarbij fouten maken gezien wordt als een leerproces.

Teal (blauwgroen) combineert beide aspecten. De kleur brengt enerzijds de rustgevende
eigenschappen van blauw samen met de frisse, actieve energie van groen. Hierdoor ondersteunt teal

zowel het verminderen van spanning als het stimuleren van beweging en persoonlijke groei.

7.5 MODEL—DE HOOGTEMETER

Om het leer- en groeiproces van de leerling visueel en tastbaar te maken, maakt deze gids gebruik
van een centraal didactisch model: De hoogtemeter. Waar een traditionele hoogtemeter tijdens een
bergexpeditie simpelweg de fysieke hoogte meet, meet en begeleidt ‘de hoogtemeter’ binnen de LO-

les de psychologische veiligheid, de inzet en de persoonlijke progressie van de leerling.

Het model is opgebouwd uit vier zones die symbool staan voor de emotionele en motorische

toestand waarin een leerling zich kan bevinden.

Het doel van de expeditie gids is om via gerichte tools te zorgen dat leerlingen niet ‘bevriezen’ in de

gevarenzone, maar via de comfort- en groeizone stap voor stap richting de top klimmen.

7.5.1 Tools Hoogtemeter

7.5.1.1 Overzicht
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LESFASE TOOL VAN DE GIDS | SYMBOLISCHE BETEKENIS ‘ CONCRETE ELEMENTEN & PRAKTISCHE TOEPASSING
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Element A: De High-Five Code
Een poster van Cliff bij de ingang; leerlingen geven

Element B: De Les-Topo
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een bergroute (neemt angst voor het onbekende weg).
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Element B: De Groeimeter

Beoordeling op basis van de individuele groeisprong
(progressie) in plaats van vaste prestatietabellen.
Element C: De Cliff-Awards

Certificaten voor sociaal-emotionele vaardigheden
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TOOL 4: bereiken betekent niet ‘beter
DE TOP ) zijn dan de rest’, maar ‘groeien
(Breed & procesgericht) ten opzichte van jezelf'.

00

Figuur 10: Overzicht - Tools Hoogtemeter

7.5.1.2 Tool 1: Het Basecamp — Psychologische veiligheid

7.5.1.2.1 Uitleg
Binnen de chronologie van de lessen lichamelijke opvoeding (LO) is deze eerste tool onlosmakelijk

verbonden met de lesstart en de opwarmingsfase.

Het didactische hoofddoel van ‘Het Basecamp’ is het installeren van psychologische veiligheid en
voorspelbaarheid. Net zoals bergbeklimmers een stabiele, stressvrije thuisbasis nodig hebben
alvorens zij de fysieke beklimming beginnen, hebben leerlingen met faalangst nood aan een veilig
pedagogisch klimaat waarin de sociale prestatiedruk tot een minimum wordt gereduceerd. Pas
wanneer dit emotionele fundament si gelegd, kan er spaken zijn van effectieve motorische durf en

grensverlegging.
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7.5.1.2.2 Elementen
7.5.1.2.2.1 Element A: De High — Five Code (Het Klascharter)

7.5.1.2.2.1.1 Didactische operationalisering
Aan het begin van het schooljaar (of de lessenreeks) ontwerpt de leerkracht samen met de leerlingen

een visueel charter. Dit charter wordt belichaamd door een poster van de mascotte Cliff die aan de

’NS’ RN

ingang van de sporthal wordt bevestigd.

o WE LACHEN L
.. . . S MET ELKAAR,
7.5.1.2.2.1.2 Inhoudelijke criteria BASECAMP NOOIT OM ELKAAR.

Ay

Het charter bevat 4 kernregels die de nadruk verschuiven “ARTER \_M_J

. ) - ) \ gamen naar de top, = 6 T——
. s EREEN BEKLIMT
van prestatie naar sociale veiligheid: - " stap V°°'f“P o [ 2 Eicen RouTE
” OP ZIJN EIGEN TEMPO.

1. We lachen met elkaar, nooit om elkaar.

2. ledereen beklimt zijn eigen route op zijn eigen :

. ., \ FOUTEN ZIJN GEEN
L o, MISLUKKINGEN,

tem po. . , ol MAARESSENTIELE

LEERKANSEN.
3. Fouten zijn geen mislukkingen, maar essentiéle
leerkansen.
4. We laten niemand achter op de berg (wederzijdse

ondersteuning). "< \lpy - cEer cuFF EEN HiGH-FIVE
< EN KOM BINNEN MET GOEDE ENERGIE!

7.5.1.2.2.1.3 Praktische toepassing Figuur 11: Affiche - Basecamp Charter

Bij het betreden van de zaal geven de leerlingen de
afbeelding van Cliff op de poster een fysieke high-five. Dit ritueel fungeert als een psychologische
drempel: de leerling laat de sociale prestatiedruk en stress van de schoolomgeving achter in de

kleedkamer en betreedt een nultolerantiezone voor uitsluiting of spot.

7.5.1.2.2.2 Element B: De Les-Topo (Visuele structuur)

7.5.1.2.2.2.1 Didactische operationalisering
Om cognitieve faalangst te reduceren, is voorspelbaarheid een cruciale factor. De leerkracht maakt
gebruik van de 'Les-Topo': een vast whiteboard of magneetbord in de zaal waarop de structuur van

de les visueel is uitgetekend in de vorm van een bergroute.

7.5.1.2.2.2.2 Praktische toepassing
Tijdens de initiéle klassikale bijeenkomst (de centrale hergroepering) overloopt de leerkracht de
route in maximaal twee minuten. Aan de hand van iconen wordt inzichtelijk gemaakt wat de
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opwarming inhoudt, hoe de kern (de verschillende klimroutes) eruitziet en wanneer de rust- en
evaluatiemomenten plaatsvinden. Dit neemt de angst voor het onbekende — een grote trigger voor

stress bij adolescenten — weg.
7.5.1.2.2.3 Element C: Tochtgenoten (Inclusieve en uitsluitingsvrije opwarming)

7.5.1.2.2.3.1 Didactische operationalisering
De opwarmingsfase mag geen bron van sociale vergelijking of vroege faalervaringen zijn. Er wordt
gekozen voor codperatieve bewegingsvormen waarbij individuele prestatie ondergeschikt is aan het

groepsdoel.

7.5.1.2.2.3.2 Praktische toepassing

Er wordt gewerkt met een absolute didactische randvoorwaarde: geen eliminatiespelen (afvalspelen)
en geen focus op individuele snelheid. Bij tikspelen worden getikte leerlingen niet aan de kant gezet
(wat passiviteit en schaamte in de hand werkt), maar kunnen zij direct re-integreren in het spel door
een coOperatieve handeling uit te voeren met een medeleerling (bijvoorbeeld een gezamenlijke

synchrone squat of een high-five).

7.5.1.3 Tool 2: De Klimgordel — Binnenklasdifferentiatie en instructie

7.5.1.3.1 Inleiding

De 'Klimgordel' operationaliseert de actieve kern van de LO-les. De symboliek verwijst naar het
cruciale veiligheidsmateriaal dat de klimmer beschermt tegen een fysieke val. Didactisch gezien staat
de klimgordel voor een gedifferentieerde leeromgeving waarin de leerling de autonomie krijgt om
zijn eigen grenzen op te zoeken, wetende dat de didactische structuur hem beschermt tegen publiek

falen.
7.5.1.3.2 Elementen
7.5.1.3.2.1 Element A: De Gekleurde Klimroutes — Niveaudifferentiatie

7.5.1.3.2.1.1 Didactische operationalisering
Elke motorische opdracht of turnopstelling wordt door de leerkracht opgesplitst in vier
opeenvolgende niveaus, visueel herkenbaar aan gekleurde kegels of markers. Dit principe is ontleend

aan de gradering in klimhallen en skigebieden.
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e Groen (Het Plateau): Sterk vereenvoudigd niveau met een gegarandeerde succeservaring
(lage motorische drempel).

e Blauw (De Heuvel): Het basisniveau waarbij de basistechniek centraal staat.

e Rood (De Steile wand): Het standaard te bereiken eindniveau/streefniveau voor de eerste
graad.

e Zwart (De Top): Een verrijkingsniveau met extra motorische of tactische complexiteit.

7.5.1.3.2.1.2 Praktische toepassing
Leerlingen bepalen zelfstandig op welk niveau zij instappen. Doordat de leerkracht niet langer één
uniforme norm oplegt aan de gehele klasgroep, verdwijnt de directe sociale vergelijking. De focus

verschuift van “kan ik dit wel of niet?” naar “welke route past vandaag bij mijn competentieniveau?”.

7.5.1.3.2.2 Element B: Cliff’s Topo-Kaarten — Visuele instructiefiches

7.5.1.3.2.2.1 Didactische operationalisering
Klassikale demonstraties waarbij een leerling voor de voltallige groep een beweging moet voordoen,
wekken sterke sociale faalangst op. Om dit te vermijden, maakt de gids gebruik van 'Topo-Kaarten':

analoge, gelamineerde kijkfiches bij elk station.

7.5.1.3.2.2.2 Praktische toepassing

De fiches bevatten een stapsgewijze visuele ontleding van de bewegingstaken, ondersteund door
illustraties van mascotte Cliff. Leerlingen analyseren de beweging zelfstandig of in duo's. Dit vergroot
de pedagogische effectiviteit: de leerling ervaart autonomie in het leerproces, en de leerkracht krijgt

de handen vrij om individuele, discrete procescoaching te bieden in plaats van centraal te instrueren.

7.5.1.3.2.3 Element C: De Focus-Zekeraar (Procesgerichte Peer-Tutoring)

7.5.1.3.2.3.1 Didactische operationalisering
Dit element herdefinieert de interactie tussen leerlingen tijdens oefenmomenten. Leerlingen werken

in vaste duo’s volgens het principe van de klimmer en de zekeraar.

7.5.1.3.2.3.2 Praktische toepassing
Terwijl de 'klimmer' de motorische taak uitvoert, fungeert de 'zekeraar' als focus-coach. De zekeraar
hanteert een kleine, analoge Focuskaart waarop één specifiek technisch deelaspect staat (bijv. "Kijk

of de landing op twee voeten tegelijk gebeurt"). De zekeraar krijgt de strikte instructie om enkel
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procesgerichte, positieve feedback te geven ("Je focus was heel sterk", "Je landing was stabieler dan
de vorige poging"). Het resultaat (bijvoorbeeld wel of niet scoren) is hierbij irrelevant. Dit versterkt

de verbondenheid en elimineert de angst voor negatieve beoordeling door peers.

7.5.1.4 Tool 3: De Zuurstoffles — Acute Faalangstinterventies

7.5.1.4.1 Inleiding

De 'Zuurstoffles' fungeert als het curatieve noodprotocol binnen de gids. Wanneer een leerling op
grote hoogte kampt met ademnood of hoogteziekte, biedt de zuurstoffles directe fysiologische
verlichting. Binnen de lespraktijk is dit de interventietool voor de leerkracht op het moment dat een
leerling acuut blokkeert, weigert deel te nemen, of emotioneel overspoeld raakt door negatieve

faalangst (paniek, black-out, of overcompensatie via clownesk gedrag).
7.5.1.4.2 Elementen
7.5.1.4.2.1 Element A: De Time-Out Gletsjer — De Alpi-Breathe Zone

7.5.1.4.2.1.1 Didactische operationalisering
Een fysiek ingerichte, rustige en visueel afgebakende zone in de sporthal (bijvoorbeeld gesitueerd

achter een turnmat of turnbank). Dit is nadrukkelijk geen strafbank, maar een neutrale herstelzone.

7.5.1.4.2.1.2 Praktische toepassing
Wanneer de spanning bij een leerling te hoog oploopt, kan de leerling hier autonoom naartoe, of kan

de leerkracht de leerling hier discreet naartoe gidsen. In deze zone

BREATHE IN FOR 4 SECONDS

bevindt zich de "Alpi-Breathe"-kaart. Dit is een visueel hulpmiddel .
p p »TA 1 2 3 4 ?&
gebaseerd op de box breathing-techniek, waarbij de leerling met 4 L
zijn vinger de contouren van een getekende berg volgt om het
3 2
parasympathisch zenuwstelsel te activeren:
4SEconDs retin
e STAP 1: 4 seconden inademen (de bergflank omhoog lopen)
1 4

e STAP 2: 4 seconden de adem vasthouden (op de bergtop
&= 3 2 1

BREATHE OUT FOR 4 SECONDS

verblijven)

e STAP 3: 4 seconden gecontroleerd uitademen (de bergflank
Figuur 12: Box breathing techniek (De

afdalen) Montjoye, C., 2024)

e STAP 4: 4 seconden wachten (in het dal), alvorens de cyclus

te herhalen.
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7.5.1.4.2.2 Element B: De Rappel-Techniek — Regressie naar succes

7.5.1.4.2.2.1 Didactische operationalisering
Wanneer een leerling halverwege de uitvoering van een motorische proef (bijvoorbeeld bij het
springen over de kast) blokkeert, mag de leerkracht de leerling nooit dwingen om de taak onder hoge

druk af te dwingen. Dit intensiveert het fobiegedrag.

7.5.1.4.2.2.2 Praktische toepassing

De leerkracht past de 'Rappel-techniek’' toe (de bergsportterm voor een gecontroleerde afdaling aan
het touw). De leerkracht communiceert rustig en de-escalerend: "We voeren een rappel uit." De
opstelling of taak wordt direct ter plekke verlaagd naar een lagere kleurroute (bijvoorbeeld van Rood
naar Blauw of Groen). De leerling voert de vereenvoudigde taak uit en sluit de actie af met een
directe succeservaring. Dit voorkomt een traumatische leservaring en behoudt het gevoel van

basiscompetentie.

7.5.1.4.2.3 Element C: Cliff’s Groeitalk — Herformuleringskaarten voor de leerkracht

7.5.1.4.2.3.1 Didactische operationalisering
De verbale reactie van de leerkracht tijdens een angstcrisis bepaalt of de faalangst consolideert of
reduceert. Leerkrachten dragen hiertoe een compacte kaart aan hun fluitjeskoord met 'Groeitalk’-

herformuleringen, gebaseerd op de Growth Mindset van Carol Dweck.

7.5.1.4.2.3.2 Praktische toepassing
De leerkracht buigt de rigide, negatieve uitspraken van de leerling direct om via specifieke talige

interventies:

Tabel 3: Groeitalk

Cognitieve vervorming leerling Didactische herformulering leerkracht
(Groeitalk)

"Ik kan dit echt nooit, iedereen lacht mij uit. "Je kunt het nu nog niet, en we focussen
vandaag uitsluitend op jouw eigen route."
"Dit is veel te gevaarlijk, ik doe niet mee." "Hoe kunnen we deze route samen aanpassen

zodat je je weer volledig gezekerd voelt?"
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"Geef mij maar een nul, ik ga toch falen." "Je hoeft de top vandaag niet te bereiken. We
starten gewoon samen in het basiskamp,

zonder cijfers."

7.5.1.5 Tool 4: De Top — Breed en procesgericht evalueren

7.5.1.5.1 Inleiding

De finale tool, 'De Top', herdefinieert de betekenis van succes binnen het vak lichamelijke opvoeding.
Traditioneel wordt succes in LO vaak geassocieerd met antropometrische of motorische superioriteit
(de snelste tijd, de hoogste sprong). Binnen het Hoogtemeter-model betekent 'de top bereiken' dat
een leerling zijn persoonlijke grens heeft verlegd ten opzichte van zijn eigen initiéle startpositie (het

basiskamp), ongeacht het absolute motorische eindresultaat.

7.5.1.5.2 Elementen

7.5.1.5.2.1 Element A: Het Expeditie-Logboek — Formatieve zelfreflectie

7.5.1.5.2.1.1 Didactische Operationalisering
Tijdens de laatste drie minuten van de onderwijstijd (in de kleedkamer of tijdens de centrale
afsluiting) vullen de leerlingen een beknopt, analoog logboek in (A6-formaat). Dit stimuleert de

metacognitieve vaardigheden en de interne attributie van succes.

7.5.1.5.2.1.2 Inhoudelijke criteria

Het logboek vermijdt prestatiegerichte vragen en focust op het proces via vaste Cliff-reflectievragen:

o Welke kleur van de route ((Groen/Blauw/Rood/Zwart) heb ik vandaag durven verkennen?
o Op welk moment tijdens de les toonde ik moed of doorzettingsvermogen?
e Hoe beoordeel ik mijn gevoel van veiligheid vandaag op de hoogtemeter? (Visueel in te

kleuren op een schaal).
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7.5.1.5.2.2 Element B: De Groeimeter — Eigenaarschap en progressie-evaluatie

7.5.1.5.2.2.1 Didactische operationalisering
De summatieve beoordeling wordt gebaseerd op individuele progressie in plaats van
gestandaardiseerde, statistische prestatietabellen die leerlingen met een lagere motorische aanleg

structureel benadelen en faalangst voeden.

7.5.1.5.2.2.2 Praktische toepassing

De leerkracht hanteert 'De Groeimeter'. Een leerling met overgewicht of een motorische achterstand
die gedurende de lessenreeks evolueert van een stabiele uitvoering op niveau Groen naar een
succesvolle poging op niveau Blauw, heeft een grotere groeisprong gemaakt dan een intrinsiek
sportieve leerling die zonder inzet op niveau Zwart blijft presteren. De Groeimeter honoreert deze
progressie met een evenwaardig of superieur cijfer, wat het competentiegevoel (Deci & Ryan, 2000)

herstelt.

Zie bij extra bijlage ‘groeimeter’

7.5.1.5.2.2.3 Praktische toepassing
Deze certificaten zijn specifiek ontworpen om niet-motorische prestaties binnen LO te valideren. Er

worden awards uitgereikt in categorieén zoals:

e De Rots in de Branding-Award: Voor de meest betrouwbare, constructieve focus-zekeraar.

e De Grensverlegger-Award: Voor de leerling die de grootste psychologische barriére heeft
overwonnen door een nieuwe route te proberen.

e De Team-Gids-Award: Voor de leerling die via positieve communicatie medeleerlingen

ondersteunde bij angstmomenten.

Voor heel wat leerlingen kan dit een goede motivator zijn.

7.5.2 Didactische conclusie van het model

Het Hoogtemeter-model biedt een concreet antwoord op de centrale onderzoeksvraag van deze
bachelorproef. Door de integratie van de vier tools (Het Basecamp, De Klimgordel, De Zuurstoffles en
De Top) transformeert de leerkracht de sporthal van een prestatiegerichte arena — waar sociale

vergelijking en visueel falen de boventoon voeren — naar een gecontroleerd, gedifferentieerd en
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psychologisch veilig leerlandschap. De gids reikt leerkrachten hiermee een haalbaar instrumentarium
aan om faalangst bij leerlingen van de eerste graad secundair onderwijs preventief te reduceren en

hun levenslange bewegingsmotivatie te vrijwaren.

7.6 CLIFFHANGERS

Naast de structurele tools die gekoppeld zijn aan de specifieke lesfasen, bevat de praktische gids een
overkoepelend instrument onder de noemer "Cliffhangers". De term refereert binnen de
expeditiethematiek naar een spannend hangmoment aan de rotswand, maar functioneert binnen de

gids als een metafoor voor een kritiek keuzemoment in de interactie tussen leerkracht en leerling.

7.6.1 Pedagogische en theoretische verantwoording
De Cliffhangers worden in de gids vormgegeven als een compact, analoog hulpmiddel: een set van
dubbelzijdig gedrukte, gelamineerde kaarten in zakformaat die de leerkracht aan zijn fluitjeskoord of

sleutelbos kan bevestigen. Dit garandeert de mobiliteit en directe inzetbaarheid in de sporthal.

De kaarten zijn gecategoriseerd op basis van de drie meest voorkomende faalangstreacties bij de

eerste graad secundair onderwijs:

e (liffhanger 1: De-escalatie bij de 'Freeze'-reactie (Blokkering)

» Focus: Wanneer een leerling fysiek bevriest voor een toestel of opdracht.

» Script/Tip: De leerkracht activeert direct de 'Rappel-techniek'. In plaats van de
nadruk te leggen op het einddoel, wordt de focus verlegd naar een microsprong: "le
hoeft de kast niet helemaal over, we focussen nu alleen op de landing op de dikke
mat vanaf deze bank."

e C(Cliffhanger 2: Herformulering van cognitieve vervormingen (Groeitalk)

» Focus: Het ombuigen van absolute, negatieve gedachten ("lk kan dit nooit",
"ledereen kijkt naar mij").

» Script/Tip: De leerkracht past de 'Nog niet'-methodiek toe. "Je kunt het nu nog niet
alleen, en dat is precies waarom we hier zijn om te oefenen. Welke aanpassing aan
de route heb je nodig om je weer gezekerd te voelen?"

e (Cliffhanger 3: Opvangen van de 'Flight'-reactie (Vermijdingsgedrag)
» Focus: Wanneer een leerling zich verschuilt in de kleedkamer, materiaal weigert op

te stellen of clownesk gedrag vertoont om de taak te ontwijken.
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» Script/Tip: De leerkracht haalt de leerling discreet uit de publieke belangstelling en
biedt een alternatieve, betekenisvolle rol binnen de expeditie: "lk zie dat de spanning
voor deze route nu te hoog is. Ik wil dat je vandaag start als de Focus-Zekeraar van

jouw partner. Zo blijf je onderdeel van het team."

7.7 WETENSCHAPPELIJKE ONDERBOUWING

7.7.1 De chronologische en functionele flow van de methodiek

Het Hoogtemeter-model is zodanig ontworpen dat het de natuurlijke chronologie van een reguliere
les lichamelijke opvoeding volgt. Hierdoor integreert de methodiek zich intuitief in de bestaande
lespraktijk van de leerkracht, waarbij elke lesfase een specifieke psychologische en didactische

functie krijgt:

e Preventieve Fase (Het Basecamp — Lesstart & Opwarming): Bij de aanvang van de les ligt de
prioriteit op het installeren van een affectief en veilig klasklimaat. Door expliciete structuur
en voorspelbaarheid te bieden, wordt de prestatiedruk vroegtijdig gematiseerd en wordt de

basis gelegd voor een stressvrije opwarming.

e Actieve Fase (De Klimgordel — Kern van de les): Tijdens de motorische leer- en oefenfase
verschuift de focus naar differentiatie en zelfregulatie. Leerlingen krijgen binnen een veilig

gestructureerd kader de ruimte om eigenaarschap op te nemen over hun eigen leerproces.

e Curatieve Fase (De Zuurstoffles — Acute stressmomenten): Mocht de faalangst ondanks de
preventieve maatregelen escaleren en een leerling blokkeert, dan beschikt de leerkracht
over een direct inzetbaar de-escalatieprotocol om de leerling emotioneel te reguleren

zonder dat er sprake is van publiek gezichtsverlies.

e Formatieve Fase (De Top — Lesafsluiting & Evaluatie): Tijdens de debrifing en de evaluatiefase
wordt het succesbegrip geherdefinieerd. De nadruk ligt hier op brede, procesgerichte
feedback waarbij individuele progressie, inzet en sociale ondersteuning formatief worden

gewaardeerd.
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7.7.2  Ontwikkelingspsychologische match met de eerste graad secundair onderwijs
De overgang van het basisonderwijs naar het secundair onderwijs (de doelgroep van 12- tot 14-
jarigen) kenmerkt zich door ingrijpende biopsychosociale transities. De specifieke elementen uit de

gids spelen direct in op de noden en kwetsbaarheden van deze unieke ontwikkelingsfase:

e De peer-groep en sociale faalangst: Tijdens de vroege adolescentie vindt er een fysiologische
en sociale verschuiving plaats waarbij de oriéntatie op leeftijdsgenoten (peers) intensiveert.
De angst voor negatieve sociale evaluatie en publieke afkeuring binnen de gymzaal (sociale
faalangst) bereikt in deze periode een piek. Elementen zoals de Focus-Zekeraar (Tool 2) en de
Cliff-Awards (Tool 4) buigen deze dynamiek om. Klasgenoten functioneren niet langer als
kritische toeschouwers of beoordelaars, maar worden expliciet gepositioneerd als
'tochtgenoten' die verantwoordelijk zijn for elkaars veiligheid en positieve bekrachtiging. Dit

minimaliseert de onderlinge competitie en maximaliseert de sociale verbondenheid.

e De paradox tussen autonomie en motorische onzekerheid: Leerlingen in de eerste graad
vertonen een verhoogde behoefte aan autonomie en zelfbeschikking, terwijl ze tegelijkertijd
geconfronteerd worden met fysieke onzekerheid ten gevolge van de pubertijdsgroeispurt. De
Gekleurde Klimroutes (Tool 2) bieden hier een sluitend antwoord op. Ze voorzien in een
optimale balans door enerzijds autonomie te schenken (vrije keuze van het startniveau:
Groen, Blauw, Rood of Zwart) en anderzijds de veiligheid van een helder, voorspelbaar en

niet-stigmatiserend kader te garanderen.

e Neurologische emotieregulatie in ontwikkeling: Neurowetenschappelijk onderzoek toont aan
dat de prefrontale cortex — het hersengebied verantwoordelijk voor emotieregulatie,
planning en cognitieve controle — bij 12- tot 14-jarigen nog volop in ontwikkeling is. Onder
invloed van acute stress of faalangst reageren deze leerlingen bijgevolg sneller vanuit het
emotionele brein (de amygdala), wat zich in de LO-les uit in rigiditeit, huilen, totale weigering
of overcompensatie via clownesk gedrag. De Time-Out Gletsjer en de Rappel-techniek (Tool
3) houden rekening met deze neurologische realiteit. Ze bieden de leerkracht een concreet
instrumentarium om het zenuwstelsel van de leerling discreet te kalmeren en te herstellen,

zonder de leerling te forceren of disciplinair te straffen.
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7.7.3 Pragmatische effectiviteit en lesorganisatie
Naast de theoretische en psychologische fundering is de gids expliciet ontworpen vanuit een
pragmatisch oogpunt, rekening houdend met de reéle drempels in de dagelijkse onderwijspraktijk,

zoals grote klasgroepen en acute tijdsdruk:

e Reductie van de digitale belasting: Door bewust te kiezen voor analoge, gelamineerde
materialen (zoals de Topo-kaarten) wordt voldaan aan de behoefte van leerkrachten aan
'huproof' materiaal. Er gaat geen kostbare onderwijstijd verloren aan het opstarten, opladen

of configureren van digitale media (iPads/schermen) binnen een dynamische sportomgeving.

e Facilitatie van zelfregulerende groepen: De combinatie van visuele stationsfiches en de
Focus-Zekeraarsmethodiek activeert het codperatief en zelfstandig leren. Dit verlaagt de
noodzaak tot constante centrale, klassikale sturing door de leerkracht. Hierdoor
transformeert de rol van de leerkracht van een dirigent naar een coach, wat de handen
vrijmaakt om gerichte, individuele en discrete ondersteuning te bieden aan leerlingen met

ernstige faalangst.

e Behoud van effectieve beweegtijd: De formatieve reflectietool (Het Expeditie-logboek) is
zodanig geoperationaliseerd dat de administratieve last minimaal is. Met een invultijd van
twee tot drie minuten tijdens de natuurlijke transitie naar de kleedkamer, blijft de effectieve

motorische leertijd binnen de les maximaal gevrijwaard.
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8 CONCLUSIE

8.1 SYNTHESE VAN THEORIE EN PRAKTIJK

Binnen deze bachelorproef werd onderzocht welke didactische en pedagogische aanpakken
leerkrachten lichamelijke opvoeding (LO) kunnen gebruiken om faalangst bij leerlingen van de eerste
graad te verminderen. Door middel van datatriangulatie — waarbij een diepgaande literatuurstudie
werd gekoppeld aan enquétes, interviews, lesobservaties en eigen stage-ervaringen — werd
onomstotelijk aangetoond dat faalangst een veelvoorkomend en vaak onderschat probleem is
binnen de lo-lessen. De centrale onderzoeksvraag kon succesvol beantwoord worden door deze
theoretische kaders en empirische praktijkervaringen samen te brengen in een concrete, direct

bruikbare gids voor het werkveld.

Uit het theoretisch kader bleek dat faalangst binnen LO significant sterker zichtbaar is dan in
cognitieve schoolvakken. Dit kent zijn oorzaak in het feit dat fysieke prestaties publiekelijk
plaatsvinden, de sociale vergelijking tussen leerlingen continu aanwezig is en jongeren zich in de
sporthal lichamelijk kwetsbaar kunnen voelen. Vooral summatieve evaluaties, competitieve
spelvormen, verplichte demonstraties voor de groep en het aanleren van nieuwe of complexe
bewegingstechnieken fungeren als acute stressoren. Bovendien uiten leerlingen hun faalangst op
diverse manieren: fysiologisch, emotioneel, cognitief en gedragsmatig. Waar sommige leerlingen
internaliserend reageren door zich sociaal terug te trekken en deelname te vermijden, kiezen
anderen voor externaliserende copingstrategieén en verbergen zij hun motorische onzekerheid

achter clownesk of storend gedrag.

De resultaten uit het praktijkonderzoek onderstrepen en bevestigen deze theoretische bevindingen.
Zowel de leerlingen als de leerkrachten LO gaven onafhankelijk van elkaar aan dat de visuele
zichtbaarheid, de druk van evaluaties en de sociale groepsdruk de grootste stressfactoren vormen in
de gymzaal. Daarnaast legde het onderzoek een belangrijk hiaat bloot: hoewel veel leerkrachten de
signalen van faalangst intuitief wel herkennen, voelen zij zich vaak onzeker over hoe zij hier concreet
en systematisch mee moeten omgaan binnen hun dagelijkse lespraktijk. Uit de enquétes en
diepgaande gesprekken kwam een eenduidige roep naar voren: leerlingen hebben nood aan een
psychologisch veilige leeromgeving, positieve feedback, doorgedreven binnenklasdifferentiatie en

gegarandeerde succeservaringen.
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8.2 OPERATIONALISERING EN PROCESREFLECTIE

Op basis van deze urgente inzichten werd het 'Hoogtemeter-model' ontworpen en vertaald naar de
praktische gids "Expeditie LO — Van faalangst naar zelfvertrouwen". Deze gids slaat een brug tussen
theorie en praktijk door abstracte wetenschappelijke inzichten om te zetten in visuele,
laagdrempelige tools die onmiddellijk toepasbaar zijn in de sportzaal. Aan de hand van een
aantrekkelijk berg- en expeditiethema, vergezeld door de unieke mascotte Cliff de Alpi-paca, reikt de
gids vier chronologische instrumenten aan: Het Basecamp (voor een veilig klasklimaat), De
Klimgordel (voor niveaudifferentiatie via gekleurde routes), De Zuurstoffles (voor autonomie-
ondersteuning) en De Top (voor progressiegerichte, formatieve evaluatie). De aanvullende
Cliffhangers-interventiekaarten bieden leerkrachten bovendien een houvast voor acute
ondersteuning bij stressmomenten. Het praktijkonderzoek heeft hiermee direct bijgedragen aan het
oplossen van het praktijkprobleem door leerkrachten lo te voorzien van de tools waar het werkveld

om vroesg.

Tijdens het onderzoeksproces bleek de nauwe verwevenheid tussen literatuur, praktijk en actieve
observatie de grootste sterkte. Door langdurig en bewust te observeren tijdens stageperiodes kon
het onderzoek krachtig gekoppeld worden aan realistische praktijksituaties. De semigestructureerde
gesprekken met leerkrachten en leerlingen zorgden hierbij voor cruciale diepgang en

herkenbaarheid.

Keerzijde zijn de inherente beperkingen van dit onderzoek. De data werden verzameld binnen een
relatief beperkte onderzoeksgroep en voornamelijk in scholen binnen één specifieke regio (leper-
Poperinge), waardoor de resultaten niet zonder meer veralgemeend kunnen worden naar alle
onderwijscontexten. Er wordt dan ook aanbevolen dat scholen en lo-vakgroepen meer structurele
aandacht besteden aan faalangst, bijvoorbeeld via gerichte bijscholingen en een nauwere
samenwerking met de interne leerlingenbegeleiding. Toekomstig vervolgonderzoek zou zich specifiek
kunnen richten op een longitudinale effectmeting van de gids, om te bepalen welke langdurige
impact de tools hebben op de levenslange beweegmotivatie en het algemene welbevinden van de

leerlingen.

8.3 EPILOOG: DE ULTIEME BERGEXPEDITIE

Als we de balans opmaken van deze bachelorproef, kunnen we concluderen dat de turnzaal veel te

vaak wordt benaderd als een steile, onherbergzame bergwand waar enkel de motorisch sterke
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leerlingen vlot de top bereiken. Voor leerlingen met faalangst voelt de LO-les niet als een kans om te
bewegen, maar als een gevaarlijke klim zonder zekering, onder het toeziend oog van een kritisch

publiek.

Het belangrijkste inzicht van dit onderzoek is dat de leerkracht LO niet louter de gids is die de top

bewaakt, maar de begeleider die het klimpad veilig en haalbaar maakt. Wanneer we als leerkracht
bewust kiezen voor een veilig basecamp, leerlingen uitrusten met een flexibele klimgordel op hun
eigen niveau, en hen de nodige zuurstof geven om fouten te mogen maken, transformeren we de

angst om te vallen in de moed om te klimmen.

Samen met onze mascotte Cliff de Alpi-paca laat deze bachelorproef een helder fluitje horen in de
sportzaal: het is tijd om de rigide prestatietabellen in het dal achter te laten. Want pas wanneer een
leerling zich psychologisch veilig voelt, groeit niet alleen het zelfvertrouwen op de sportmat, maar
ontstaat ook de intrinsieke motivatie om levenslang te blijven bewegen. Laat Expeditie LO daarom
het kompas zijn voor een modern, inclusief en warm bewegingsonderwijs, waarin we geen enkele
leerling aan de kant laten staan, maar elke klimmer de kans geven om op zijn of haar eigen tempo te

genieten van het uitzicht vanaf de top.
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10 BEGRIPPENLIJST

ABC-behoeften

De drie psychologische basisbehoeften uit de
zelfdeterminatietheorie: autonomie,
verbondenheid en competentie.

Adolescentie

De periode tussen kindertijd en volwassenheid
waarin jongeren zich lichamelijk, sociaal en
emotioneel ontwikkelen.

Autonomie De mogelijkheid voor leerlingen om zelf keuzes
te maken en inspraak te hebben tijdens het
leerproces.

Basecamp Het eerste onderdeel van het Hoogtemeter-

model. Hierbij ligt de nadruk op een veilige en
positieve sfeer in de klas.

Breed evalueren

Leerlingen beoordelen op verschillende
aspecten, niet alleen op prestaties of
resultaten.

Cognitieve faalangst

Faalangst die vooral zichtbaar wordt door
negatieve gedachten, piekeren en twijfelen aan
zichtzelf.

Copingstrategie

De manier waarop iemand omgaat met stress,
spanning of moeilijke situaties.

Datatriangulatie

Het combineren van verschillende
onderzoeksmethoden om een onderwerp beter
te onderzoeken.

Differentiatie

Het aanpassen van opdrachten of begeleiding
zodat elke leerling op zijn of haar eigen niveau
kan deelnemen.

Empirisch onderzoek

Onderzoek waarbij informatie verzameld wordt
uit de praktijk, bijvoorbeeld via enquétes,
interviews of observaties.

Faalangst

De angst om fouten te maken, te falen of
negatief beoordeeld te worden.

Formatieve evaluatie

Een evaluatie die bedoeld is om leerlingen te
helpen en leren en verbeteren.

Growth mindset

De overtuiging dat je vaardigheden kunt
ontwikkelen door te oefenen en bij te leren.

LO

Afkorting van lichamelijke opvoeding

Perfectionisme

De neiging om zeer hoge eisen aan jezelf te
stellen en fouten moeilijk te aanvaarden.

Psychologische veiligheid

Het gevoel dat je jezelf mag zijn en fouten mag
maken zonder bang te zijn voor negatieve
reacties.

Semigestructureerd interview

Een interview met vooraf opgestelde vragen
waarbij er ruimte is om verder door te vragen.

Summatieve evaluatie

Een evaluatie die gebruikt wordt om een
resultaat of eindniveau te beoordelen.
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Zelfvertrouwen Het geloof in de eigen mogelijkheden en
kwaliteiten.

ZNO Zone van de Naaste Ontwikkeling
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11 BIJLAGEN

11.1 MOTVATIECONTINUUM (DECI & RYAN)
Deze afbeelding toont het motivatiecontinuiim van Deci en Ryan binnen de zelfdetermintatietheorie.
Het model verduidelijkt de verschillende vormen van motivatie en de mate van zelfsturing bij
leerlingen. Binnen de lessen LO kan inzicht in motivatie bijdragen aan het creéren van een
ondersteunende leerklimaat waarin leerlingen zich competenter, autonomer en meer betrokken

voelen.

%

g_,l Mate waarin psychologische basisbehoeften (aan autonomie, competentie, verbondenheid) worden vervuld

: | ! | | ! !

° Amotivatie Gecontroleerde motivatie Autonome motivatie

s Nit keunen) Er zelf niet achter staan wat je doet Er zelf achter staan wat je doet

g niet willen,

9 geen interesse Extrinsieke motivatie Intrinsieke
= of belang zien Geinternaliseerde motivatie motivatie

1 1 1 | 1 1

oo & = = = =

g Inactiviteit Externe regulatie Geuitel oﬁactt].e:l e Ge‘de“t‘ﬁcf’erde Geintegr e?"de Interesse-

& Passiviteit, Tets doen vanwege Tets d _ legulahe_ regulatie gedreven: iets
5 ; s din externe druk ets doen vanwege Nut gedreven: iets Waarde-gedreven: D iai Lt
g YECIYCUDS, belon interne moetens en | | doen vanwege ervaren || Iets doen omdathet

s opstandig (beloningen, verwachtingen zinvolheid, relevantie pastbij de eigen . leuk/ .
- gedrag straffen) waarden interessant is
= 1 | 1 1 1 1

c Onzekerheid, Spanning, angst, Schuldgevoel, Gevoel van vrijwilligheid, plezier, energie,

g e faalangst, weinig betrokkenheid schaamte, gebrekkig volharding, dieperleren,
e weerstand, en volharding, gevoel van goede kwaliteit van werk, voldoening

w apathie ontevredenheid eigenwaarde

© 2023 Coert Visser naar Ryan & Deci (2000)
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11.2 DIDACTISCHE FICHE INSTRUCTIE EN BEGELEIDING
Deze fiche is afkomstig uit de cursus Praktijk LO van Howest Brugge en richt zich op instructie en

begeleiding binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Duidelijke instructies en gerichte begeleiding
spelen een belangrijke rol in het creéren van structuur, duidelijkheid en veiligheid, wat essentieel is

in het omgaan met faalangst bij leerlingen.
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Doelstellingen

Krachtige leeromgeving

leerinhouden | Didactische
werkvormen

Groeperings

-vormen \ Media

Referentiekader
Mens- en maatschappijvisie

Opvoedings\
-relatie \

Beginsituatie L — J

- 3 BEGELEIDING

sch bas

ch-didacti

‘"“-ﬁsTRUcTIE

INSTRUCTIE

Goede instructie = KORT, BONDIG en VOLLEDIG

v OPSTELLING LERAAR +KLASGROEP
(zichtbaar voor iedereen +weg van afleidende prikkels)

<

AANDACHT wragen van de VOLLEDIGE KLASGROEP

<

INSTRUCTIE +DEMO samen geven

<

Chronologisch OPBOUW van de instructie:

1. Uitleg basisorganisatie + einddoel
2. Eén of meerdere demo's:
o accent op oefening zelf
o accent op aandachtspunten / specifieke organisatie / spelregels
(tip: leg aandachtspunten/spelregels uit per functie: aanvallerverdediger, uitvoerder/ helper...)

<

OPTIE: nagaan of alles begrepen isvia gerichte leervragen of oefenspel

PBEGELEIDING

Goede begeleiding = lin LEREN en zijn GEMOTIVEERD

v OPDRACHT BEGELEIDEN + FEEDBACK GEVEN
(op basis van aandachtspunten) (klassikaal of individueel)

v AANMOEDIGEN /MOTIVEREN / POSITIEF BEVESTIGEN...

v ARBITREREN
(bv. opvolgen gemaakte afspraken, punten bijhouden, wisselen, aanduiden winnaar...)

v OBSERVEREN en indien nodig de lesinhoud AANPASSEN
(bv. grootte terrein, aantal tikkers, materiaal...).

11.3 FICHE DIFFERENTIEREN

Deze fiche is afkomstig uit de cursus Praktijk LO van Howest Brugge en biedt ondersteuning bij het
toepassen van differentiatie binnen de lessen lichamelijke opvoeding. Differentiéren speelt een
belangrijke rol in het creéren van een vlot lesverloop en een ondersteunend leerklimaat, waarbij
rekening wordt gehouden met de verschillende noden, mogelijkheden en niveaus van leerlingen.
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Doelstellingen

AN

Krachtige leeromgeving

Didactische
werkvormen

Evaluatie

Referentiekader
Mens- en maatschappijvisie

Groeperings
“vormen

Opvoedings
-relatie

Beginsituatie

-didactisch pbasisschema kan je

 het pedagogisch

o DIFFERENTIEREN

< : vorm
Dldactuschewerk Groeperingsvormen

v Doceren v Homogeen / heterogeen

v Demonstreren v Werken op niveau (niveaugroepen)
v Onderwijsleergesprek v Kleine / grote groepen

v Begeleid zelfstandig leren

v’ Groepswerk

Womsnem

v Auditieve en visuele leermaterialen
v Wel of geen hulpmateriaal (bv. kijkwijzers, taakkaart...)
v iPad, wearable....

v Aanpassen van materiaal (bv. gewicht, grootte, hoogte, aantal doelen of materiaal...)

aluatie

Beginsituatie . doelstellingen - €V

v In functie van de beginsituatie: differentiéren op niveau van doelstellingen en evaluatiecriteria
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11.4 USMART DOELEN ONDERZOEK
Deze bijlage bevat de opgestelde USMART-doelen die werden geformuleerd in functie van de
onderzoeksvraag en deelvragen van deze bachelorproef.

11.4.1 Hoofdvraag (algemeen doel)

Hoofddoel Tegen de deadline van de proef een
gefundeerde set van minstens vijf concrete
didactische en pedagogische aanbevelingen
formuleren voor leerkrachten LO, gericht op
het effectief verminderen van faalangst bij
leerlingen van de eerste graad.

11.4.2 Deelvragen (onderzoeksdoelen)

Deelvraag USMART Doelstelling Meetbaarheid/Specificiteit
1. Wat is faalangst... en Tegen afronding van het M/S: Vijf factoren
EEREEGIERIGEEE N OTEAS. theoretisch kader, faalangst geidentificeerd, duidelijke
in de LO-context bij de theoretische afbakening.
eerste graad helder

definiéren en minstens vijf

cruciale psychologische en

omgevingsfactoren die

bijdragen aan het ontstaan

ervan, identificeren via

literatuurstudie.

2. Hoe ervaren leerlingen Door middel van empirisch M/S: Minstens drie

zelf faalangst...? onderzoek stressoren gedocumenteerd,
(interviews/enquétes), de vastgesteld via leerlingdata.
subjectieve beleving en de

minimaal drie meest

stressveroorzakende

situaties tijdens LO-lessen

voor leerlingen van de

eerste graad in kaart

brengen.
3. Welke rol speelt de Op basis van data-analyse M/S: Twee a drie
didactische en (literatuur en kernaspecten (bijv.
pedagogische aanpak...? praktijkgegevens), de feedbackstrategieén)
specifieke invloed van het geanalyseerd.

leerkrachthandelen op het
versterken of verminderen
van faalangst vaststellen en
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4. Welke concrete
strategieén, werkvormen
en evaluatiemethoden...?

5. Wat zijn de belangrijkste
oorzaken van faalangst...?

twee tot drie kernaspecten

van deze invloed benoemen.

Op basis van alle
onderzoeksresultaten,
minstens vijf concrete,
haalbare en evidence-based
strategieén formuleren
(werkvormen,
evaluatiemethoden,
feedback) voor leerkrachten
LO om faalangst actief te
verminderen.

(Grootste overlap met D1,
maar beknopter en
praktischer geformuleerd):
De drie belangrijkste
oorzakelijke factoren die in
de literatuur en empirie
naar voren komen,
prioriteren en valideren
voor de doelgroep, met
focus op factoren die door
de leerkracht beinvioedbaar
zijn.

Criterium

Uitvoerbaar
(Achievable/Realistic)

Specifiek (Specific)

Meetbaar (Measurable)
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M/S: Vijf geformuleerde
strategieén, direct bruikbaar
voor de praktijk.

M/S: Drie hoofdoorzaken
gevalideerd en geprioriteerd
in relatie tot
leerkrachtinvioed.

Toepassing op uw
Bachelorproef

Het doel is haalbaar binnen
de tijdsspanne van een
bachelorproef, met behulp
van een gecombineerde
methodologie
(literatuurstudie en beperkt
empirisch onderzoek) en de
beschikbare bronnen.

Het richt zich heel precies
op de didactische en
pedagogische aanpakken
van Leerkrachten LO in het
kader van
faalangstvermindering bij
leerlingen van de eerste
graad secundair onderwijs.
De proef is succesvol als er
een gefundeerde set van
minstens vijf concrete,



evidence-based
aanbevelingen wordt
opgeleverd die direct
toepasbaar zijn in de
lespraktijk.

Acceptabel (Relevant) Het doel is hoogst relevant
voor zowel de academische
discipline
(pedagogiek/didactiek LO)
als de onderwijspraktijk, en
het beantwoordt direct de
hoofdvraag van de studie.

Realistisch (Realistic) De vereiste diepgang
(theorie, beleving,
praktijkadvies) is evenredig
aan het niveau van een
afstudeerproject op
bachelorniveau.

Tijdsgebonden (Time- De volledige voltooiing en

bound) indiening van het rapport
met de geformuleerde
aanbevelingen moet
plaatsvinden tegen de
vastgestelde deadline van
het academiejaar (2025).
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11.5 FICHE ORGANISATIE
Binnen de cursus Praktijk LO aan Howest Brugge maakten we kennis met verschillende
organisatiefiches die bijdragen aan een vlot, overzichtelijk en efficiént lesverloop.

[ Doelstellingen

/

¥
/
S/

N\

Krachtige leeromgeving

leerinhouden | Didactische
‘7 S werkvorrmen

Referentiekader
Mens- on massichappinisie

d
S

hVE ‘

Beginsituatie e

¢ ma
tisch bas sschems

" ORGANISATIE

ORGANISATIE

Goede organisatie - STRUCTUUR + HOGE ACTIEVE LEERTIJD

Pedagoe

¥ VLOTTE OPSTELLING matenaal + leerhingen
(6 W's: wie, wat, waar, wannear, op welke manier, wat ema)

<

VLOTTE LESOVERGANGEN

T

VLOTTE GROEPSINDELING

<

HOGE ACTIVITEITSGRAAD
(bv. kleine groepen, veel oefenkansen, korte wachttyd, elke leerling een bal...)

_L/ POSITIE LERAAR
(overzicht = buik naar de lin) (verplaatsen = niet op één plaats blipen staan)

T

DUIDELIJKE AFSPRAKEN
(bv. start- en stopsignaal, wanneer wisselen, wat na opdracht.. )

¥ Aandacht voor VEILIGHEID
(bv. opstefling matenaal en leeringen, tijdens de opdrachten. )
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11.6 FORMATIEVE EN SUMMATIEVE EVALUATIE

Deze afbeelding verduidelijkt het verschil tussen summatief en formatief evalueren. Binnen het
omgaan met faalangst in de lessen lichamelijke opvoeding ligt de focus voornamelijk op formatief
evalueren, waarbij het leerproces, persoonlijke groei en succeservaringen centraal staan in plaats van
enkel het eindresultaat of de prestatie.

Het verschil tussen summatief en formatief evalueren

Veel onderwijsprofessionals vragen zich af: wat is het verschil tussen formatief en summatief?

FORMATIEF EVALUEREN

Het leerproces (Assessment for Learning)

SUMMATIEF EVALUEREN

De beoordeling (Assessment of Learning)

Ditis de traditionele vorm van toetsen. Het vindt Doel: Selectie, certificering Formatief handelen is geen 'toetsje voor een Doel: Feedback, groei en eigenaarschap.
i e e Tt e T e ,...',.;"“‘"‘“m J gl i oplagirde i Y Hel o 12 o Koot s de
eindoordeel over wat de leerling heeft bereikt in yaace s waar de leerling staat, om het ke Prsmtas o s pamtesine dout
vergelijking met een standaard of norm. onderwijs of het leren direct bij te sturen.
Praktisch vloorbeeld: Praktisch voorbeeld: 5
Doel: Selectie, certificering ‘Een centraal eindexamen waarbij het : Feedback eigenaarschap. ‘Een docent laat leerlingen halverwege
@ verantwoording. Het is ."":"W behaalde cijfer bepaall of de student zijn mvm vlml?oofmmn de i Q de les wisbordjes opsteken... en legt d_al.
van de geleerde stof. diploma ontvangt. huidige prestatie en het gewenste doel. specifieke onderdeel direct opnieuw uit.

Fringe.nl/peilstok

125



11.7 SIABLOON — INTERVIEW/GESPREK LEERLINGEN
Dit sjabloon werd gebruikt als inspiratiebron en leidraad bij gesprekken met de leerlingen in functie
van de praktijkbevraging binnen dit onderzoek

Deel 1 — Algemene ervaring met LO
1. Hoe ervaar jij meestal de lessen LO?

Mogelijke doorvragen:

. Wat vind je leuk?
. Wat vind je minder leuk?
. Kijk je uit naar LO?

2. Voel jij je meestal op je gemak tijdens LO? Waarom wel of niet?

Deel 2 — Ervaringen met spanning of faalangst

3. Ben je soms zenuwachtig of gestrest tijdens LO-lessen?
Mogelijke doorvragen:

o Wanneer vooral?

. Hoe vaak gebeurt dat?

4. Welke situaties tijdens LO geven jou het meeste stress?

Mogelijke doorvragen:

o Evaluaties?

. Voor de groep iets tonen?
o Wedstrijden?

o Teams kiezen?

o Nieuwe oefeningen?

5. Wat denk of voel je op zulke momenten?
6. Merk je lichamelijke signalen wanneer je zenuwachtig bent?

Mogelijke doorvragen:

o Zweten?

o Trillen?

. Rode wangen?
. Buikpijn?
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. Blokkeren?

7. Zijn er momenten waarop je liever niet meedoet aan LO? Waarom?

Deel 3 — Invloed van klasgenoten
8. Hebben klasgenoten invloed op hoe jij je voelt tijdens LO?
9. Ben je soms bang voor reacties van anderen tijdens de les?

Mogelijke doorvragen:

. Uitgelachen worden?
o Fouten maken?
. Vergeleken worden?

10. Wat doen klasgenoten waardoor jij je juist beter voelt tijdens LO?

Deel 4 — Rol van de leerkracht
11. Wat doet een leerkracht waardoor jij je veilig voelt tijdens LO?
12. Wat maakt jou net meer zenuwachtig tijdens de les?

13. Hoe merk je dat een leerkracht begrip heeft voor leerlingen die onzeker zijn?

Deel 5 — Oplossingen en verbeteringen
14. Wat zou volgens jou helpen om minder stress te voelen tijdens LO?
15. Welke tips zou jij geven aan een leerkracht LO?

16. Is er nog iets dat je graag wil vertellen over spanning of faalangst tijdens LO?
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11.8 SIABLOON — INTERVIEW/GESPREK LEERKRACHT
Dit sjabloon werd gebruikt als inspiratiebron en leidraad bij gesprekken met leerkrachten LO in
functie van de praktijkbevraging binnen dit onderzoek.

Deel 1 — Algemene visie op faalangst
1. Komt faalangst volgens u vaak voor tijdens LO-lessen?
2. Waarom kan LO voor sommige leerlingen stressvol zijn?

Mogelijke doorvragen:

o Sociale druk?

. Competitie?

o Evaluaties?

o Lichaamsbeeld?

. Angst om fouten te maken?

3. Welke factoren veroorzaken volgens u het meeste faalangst tijdens LO?

Deel 2 — Herkennen van faalangst
4. Hoe merkt u dat een leerling mogelijk faalangst ervaart?
5. Welke signalen ziet u het vaakst?

Mogelijke doorvragen:

. Vermijdingsgedrag?

o Stil gedrag?

. Perfectionisme?

. Emotionele reacties?

. Weinig zelfvertrouwen?

6. In welke situaties merkt u de meeste spanning bij leerlingen?

7. Zijn sommige leerlingen gevoeliger voor faalangst dan anderen?

Deel 3 — Rol van de leerkracht
8. Welke invloed heeft de aanpak van de leerkracht op faalangst volgens u?
9. Welke aanpak werkt geruststellend voor leerlingen?

10. Zijn er zaken die leerkrachten soms onbewust doen waardoor faalangst versterkt wordt?

128



11. Hoe probeert u zelf een veilige leeromgeving te creéren?

Deel 4 — Strategieén en aanpak

12. Welke werkvormen gebruikt u om leerlingen meer vertrouwen te geven?
13. Past u evaluaties soms aan voor leerlingen met veel onzekerheid? Hoe?

14. Welke strategieén werken volgens u het best om faalangst te verminderen?

15. Zijn er aanpakken die volgens u minder goed werken?

Deel 5 — Reflectie

16. Is er volgens u voldoende aandacht voor faalangst binnen LO?
17. Wat zouden scholen of leerkrachten nog beter kunnen doen?
18. Welke tips zou u geven aan beginnende LO-leerkrachten?

19. Is er nog iets dat u belangrijk vindt om toe te voegen?
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11.9 OBSERVATIEFORMULIER

Dit observatieformulier werd gebruikt bij observaties van LO-lessen tijdens de stageperiodes. Het
formulier diende als hulpmiddel om gedragingen, signalen van faalangst en de pedagogisch-
didactische aanpak van de leerkracht systematisch in kaart te brengen.

Deel 1 — Algemene klassfeer

Observatiepunt Ja Nee Opmerkingen
Er hangt een rustige
'8 8 O O
sfeer in de les
Leerlingen durven
& O O
fouten maken
Leerlingen lachen
& 0 O
elkaar uit
De leerkracht geeft
.. & 0 O
positieve feedback
De leerkracht
vergelijkt leerlingen O (Il
met elkaar
Leerlingen lijken
ontspannen tijdens O [l
opdrachten

Deel 2 — Signalen van mogelijke faalangst bij leerlingen

Signalen Nooit Soms Vaak Opmerkingen

Vermijdt
deelname aan O O O
opdrachten

Zoekt excuses om
niet mee te doen

Twijfelt voor het
uitvoeren van O O O
een opdracht

Vraagt
voortdurend O O O
bevestiging

Toont zichtbaar
stressgedrag

Reageert
emotioneel op O O Il
fouten

Trekt zich sociaal
terug

Durft niet voor
de groep O O O
demonstreren
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Vergelijkt zichzelf
negatief met O O Il
anderen

Geeft snel op bij
moeilijkheden

Deel 3 — stressvolle situaties tijdens de les

Situatie Geen stress Enige stress Veel stress Obmerkingen
zichtbaar zichtbaar zichtbaar P &
Individuele oefeningen | O O O
Turnactiviteiten O O O
C titi
ompetitieve O O O
spelvormen
Evaluatiemomenten O O O
Voor de groe
groep O 0 0
optreden
Groepsverdeling/teams
roep g/ 0 O O
kiezen
Ni feni
'|euwe oefeningen O O O
uitvoeren

Deel 4 — Handelen van de leerkracht

Observatiepunt Ja Nee Opmerkingen

Geeft de leerkracht
bemoedigende O O
feedback?

Worden fouten op een
veilige manier O O
besproken?

Houdt de leerkracht
rekening met O (I
niveauverschillen?

Krijgen leerlingen

voldoende tijd om te O O
oefenen?

Creéert de leerkracht

een veilige O O

leeromgeving?

Reageert de leerkracht
ondersteunend op O [l
stress?

Deel 5 — Reflectie
Wat viel er het meest op?
Welke situaties leken het meest stressvol?
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Aanpak leerkracht:

11.10 BASECAMP CHARTER
Deze affiche is een onderdeel van de gids en vormt één van de elementen om een psychologisch
veilig en ondersteunend klasklimaat te creéren binnen de lessen lichamelijke opvoeding.

Wanneer de leerlingen de sporthal betreden, geeft ze Cliff een high five. Op die manier starten de
leerlingen de les op een positieve en energieke manier, wat kan bijdragen aan een gevoel van
verbondenheid, motivatie en veiligheid binnen de groep.

WE LACHEN
MET ELKAAR,
NOOIT OM ELKAAR.

A/

IEDEREEN BEKLIMT
ZIJN EIGEN ROUTE
OP ZIJN EIGEN TEMPO.

v 0 FOUTEN ZIJN GEEN

ST e N MISLUKKINGEN,

2N " MAARESSENTIELE §
LEERKANSEN. \

NIEMAND ACHTER
OP DE BERG
(WEDERZIJDSE
ONDERSTEUNING).

— G T 7 WE LATEN

<\l - cEer curr een HiGH-FIVE A
< EN KOM BINNEN MET GOEDE ENERGIE! AA\

 LAAT STRESS ACHTER, KIES VOOR RESPECT EN GROEL 4™ CLIFF
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11.11 GROEIMETER

Deze bijlage bevat de ontwikkelde groeimeter die gebruikt kan worden als visueel hulpmiddel om
groei, zelfvertrouwen en succeservaringen bij leerlingen zichtbaar te maken binnen de lessen
lichamelijke opvoeding.

N We meten jouw groei, Naam: )
" niet hoe je scoort t.o.v. anderen. Klas:
JOUW GROEI. JOUW ROUTE. JOUW TOP. A\ Elke stap vooruit telt! E_ Datumsstart: /[ .0.'0,
ZWART MIJN ROUTE - MIJN GROEI
EXPEDITIEROUTE STAP MIJN NIVEAU DATUM WAT HEB IK GELEERD? HOE VOELDE IK ME?* @@

Ik werk op
hoog niveau.

HOE WERKT HET"

< 1. Kies je startniveau.
Waar sta jij nu?

BLAUw STAP 3
UITDAGINGROUTE

Ik neem een

stapje verder. y //f\

GROEN

BASISROUTE
Ik bouw aan

ﬁ 2. Zet stappen vooruit.
® Probeer, oefen en geef
niet op.

* 3. Bereik een nieuw niveau?
Yes! Noteer je nieuwe
niveau en datum.

Y oage el 168§
L5 yllfelsdads ©O®
A 2 0000 |~ ©Oa
3+ 0000 |- —  lees
0000 |~ & O6
0000 |- @E®

4. Jouw groei wordt beloond.
Inzet + doorzetting =
jouw succes!

mijn basis.

grote overwinning!

Van ... naar . ’ Wat wil ik de volgende Wat ging goed?
’ lessenreeks bereiken? Wesk ben itrots op?
—y GROTE GROEI

MOOIE GROEI KLEINE GROEI Wikwil i verbetersn?

Je bent minstens Je hebt vooruitgang Je bijft op hetzelfde
geboekt. niveau. R =
* *

één niveau gestegen.

* Kk *

133

* Omcirkel hoe je je voelde tijdens deze stap. A
SR ee nAp S esn QQJ MIJN GROEISPRONG HOE GROOT IS MUN GROEI? MLJN DOEL MUN REFLECTIE o
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11.12 GIDS: EXPEDITIE LO - VAN FAALANGST NAAR ZELFVERTROUWEN
Deze bijlage bevat de volledige pedagogisch-didactische gids die ontwikkeld werd binnen deze
bachelorproef. De gids ondersteunt leerkrachten die lichamelijke opvoeding bij het herkennen en
aanpakken van faalangst binnen de lessen Lo aan de hand van de “Hoogtemeter-methodiek” en
concrete praktijkgerichte tools.
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n faalangst naar zelfvertrouwen:
Samen naal de top

) ’)

A‘pi'paCa

—~

.’l'\ "

aw" .. :
bamp
,I‘ ‘[v . @ . LA
¥ = < ulf
{( #a% Elke stap teit! )} '?::
T 7

%

BASE

o P p "
K ’
%& .a_\"»‘. ’

L A vy, L
5 : THA Q\' \
L - A

.-—-_. ~ - S .» g
e = — N N

Een pedagogisch-didactische gids voor het Q g
omgaan met faalangst in de eerste graad
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—"‘~ g .-
- 7’ -
a0 Ay 7’ N
- \ ’ ~
\__' N A ~
V N 7’ ot SRSl
U i 0P

Wetkom OP |

De gymzaal is een fantastische plek, maar voor
leerlingen met faalangst kan het voelen als een
onvoorspelbare, steile bergwand waar ze
constant 'te kijk' staan.

In de eerste graad (12-14 jaar) verandert er veel
in hun belevingswereld. De prestatiedruk stijgt,
en de angst om te falen voor de groep kan
verlammend werken.

Deze gids is jouw gids-uitrusting. Samen met
onze mascotte Cliff de Alpi-paca loeds je jouw
klassen door vier cruciale zones: van een veilige
basis op de grond tot een succesvolle ervaring
op de top.

Veel succes! v

BACHELORPROEF
TITEL i Ig] Bachelorproe! ingediend tot het behalen
m Expaditie LO -~ Van faalangst naar zelfvertrouwen: yap het oy Educatieve fael

Samen naar de top Secundair Onderwws

ONDERTITEL PROMOTOR
Een pedagegisch-didactische gids voor het omgaan Inge Esselen
mat faalangst Lt ot e g BT B e R A e e e

KRITISCHE VRIEND

AUTEUR Sabine Buseyne

Femke Ver planknn

@ S o VORMGEVING & ILLUSTRATIES

E twe onderst
Educatieve Bachelor Secundair Ondwrwijs - AN SR TS retauniog

v \& Lichamelijke Opvoeding o T PSS SR
T itk s MY . _ , @ DOELGROEP
/ ‘Al ay Leerkrachten lichamalijike opvoeding

4 ACADEMIEJAAR van de eerste graad secundair onderwijs.

2025 - 2026
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Ontmoet jouw gids:k
Cliff de Alpi-paca

J
Wat is faalangst? o@ ]
/%\]

Tool 1: Het Basecamp @
Tool 2: De Kimgordel SRR, |
g

Tool 3: De Zuurstoffles 6]

S

Tool 4: De Top /Q\
Cliffhangers 0

Cliff's rugzakspel

. .
t 3 LN

L
iE LRy

N O .
i Cea I S

Cliff's Bingospel

- - ™ -~
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Voordat we de rugzak aantrekken en de berg opgaan,
15 hat tijd om kennis te maken met de belangrijkste
maetgezel van deze expeditie:

Cliff de Alpi-paca.

CWIEISCUFF? A

CUff is niet zomaar een alpaca; hij is een ervaren

‘Alpi-paca’ bergbeklimmer.

Alpaca's stammen af van de vicufia en leven hoog in
het barre Andesgebergte. Ze staan erom bekend dat
ze rustig, sociaal en ontzettend veerkrachtig zijn.

Ze trotseren ijle lucht, gure wind en steile paden,
maar ze raken nooit in paniek. Ze blijven altijd
kalm en zorgen instinctief heel goed voor hun
kudde (de touwgroep).

\ - )4

Cliff is ean alpaca mat tredzekerheid in de bergen
en een kalm, sterk karakter. Hij draagt een
klimhelm en rugzak en is altijd klaar om samen
met zijn touwgroep nieuwe hoogtes te bereiken,

Dat maakt Cliff de ultieme mascotte voor leerlingen
die worstelen met faalangst in de les Lichamelijke
Opvoeding (LO). Waar angst zorgt voor chacs en
‘bevriezen’, straalt CLff rust en stabiliteit uit.

Cliff is jouw gids én inspiratiebron, Doorheen

de gids deelt hij korte quotes, praktische tips ‘
en eigen faal-ervaringen om het onderwerp
bespreekbaar en herkenbaar te makan,

|
L

\ |

N _
- WAT DOET CLIFF IN DEZE GIDS?

Je zult Cliff doorheen de verschillende tools constant tegenkomen. Hij vervult een cruciale dubbelrol in deze methodiek:
@ N | R
1. DE DIDACTISCHE COACH 2. DE RUSTBRENGER

(VOOR JOU ALS LEERKRACHT) /O\ (VOOR DE LEERLINGEN)

In de gids geeft Cliff je bij elke praktische fiche Cliff haalt de spanning uit de lucht. Door opdrachten,
beknopte “Klimtoptips™ en “Hulpljinen™. planners en logboeken visueel aan te bieden mét CLff,
S ST, wordt de methodiek voor leerlingen in de eerste graad
. Dit zijn jouw snelle, visuele herinneringen in de (12-14 jaar) tastbaar en laagdrempalig.
O praktijk om de faalangst bij leerlingen direct te
b temperen zonder dat je hele boeken pedagogi‘:c‘hel 7 ‘ CIliff laat zien dat een misstap op de berg erbij
theorie hoeft te herlezen - hoort, zolang je maar veilig gezekerd bent!

~

0 Samen. vormen we één sterke touwgroep.
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y -
WAT Is FAAI.ANGST {" DE GEVAARLIJKE ROTSWANDEN
’ N D E TU R NZ A A L? : : a: ¢ Situaties die vaak faalangst uitlokken binnen LO
Lichamelijke opvoeding is een bijzonder kwetsbaar vak. é* GYMNASTIEK & - Ban9 om te vallen N
Alles wat je doet, gebeurt voor de ogen van anderen. . TOESTELTURNEN wmh_' '4""'"?
Dat kan spannend zijn! ’ R
VISUELE ZICHTBAARHEID / B EVALUATIES &  ° Drokom punten te halen
Fouten, onzekerheden of moeilijkhaden * Angst om te falen
zijn vaak mateen zichtbaar voor v—Jy TESTEN « Vergebiking met klasgenoten
Kasgenaten. kh
SOCIALE VERGELIJKING | BEEPTESTE - ledereensietwi aatt e
Leerlingen vergaliken zichzolf met anderen. | CONDITIETESTEN « Fysieke uitputting zichtbaar -W— ‘
De mening van klasgenoten wordt heel * Sociale vergelijking
belangrijk. \— — —
PRESTATIEDRUK & EVALUATIES ' DEMONSTREREN o *Potiont staan
@ Vals 1 chopetitive s boccmintinges VOOR DE GROEP ;“"’:"’“’"""“"" ¥
kunnen zorgen Voor spanning, stress <
en angst om te falen. — —
« Angst om het tearm teleur tr stellen
e A e = TEAMSPORTEN & SR R
GOED OM TE WETEN COMPETITIE + Sockale drak
Faslangst betekent nict dat cen loerding ki is
of it il meedoen. Het betehant dot Hijfi |
bang i o te fulem of negasiel beocrdeeld | NIEUWE OF + Angst voor het onbekende ?
; te woeden. V) MOEILIJKE » Twiffelen aan ¢igen mogelikheden
N < z ' OPDRACHTEN + Onzekerheid over succes
< — HOE HERKEN JE FAALANGST" 0%
Y fangst is niet altid zichtbaar. —
= FYSIEKE SIGNALEN Beljk de leerling als een rugzak: wat draagt hij/zij mee? ( COGNITIEVE SIGNALEN
- v Zweten <
v Trillen X
« Snalie hartslag A
v Bulkpin \ oo/, o0 -
v Misselikheid ’ =
- ¥ Gespannen spiersn i ) RUGZAK-CHECK |
| g EMOTIONELE SIGNALEN

BELANGRIJK VOOR DE LEERKRACHT

Achter mosd ik ¢ Mn]&huh nak onekerhekd
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HOEFT DE HOOGSTE
TOP TE BEREIKEN.



DE HOOGTEMETEB

JOUW 4 TOOLS IN EEN 00GOPSLAG

Breed en
procesgericht
evalueren

9 DE ZUURSTORFES |

Acute angstinterventies
en eerste hulp bij stress

De gedifferentieerde
kern van de les

Deze 4 tools werken het best als één expeditic. [REEES Y

Kies wat jouw ‘torwsgroep' vandaag nodig heeft / <
en pas je route aan. Veiligheid, verbinding en
groei zijn altijd het einddoel!
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~~ DE HOOGTEMETER

"JOUW 4 TOOLS IN EEN 00GOPSLAG

Net zoals een bergbeklimmer zijn hoogte in de gaten houdt, heb jij als leerkracht

vier krachtige tools om je les veilig, gestructureerd en motiverend te maken.
Deze hoogtemeter geeft je een helder overzicht van wat elke etappe (tool) @

inhoudt en waarom die cruciaal is voor leerlingen met faalangst.

03 oeTop Waarom?

BREED EN PROCESGERICHT EVALUEREN

De top bereiken gaat niet
» Expeditie-logboek: zelfreflectie en over hoe hoog je staat
procesgericht evalueren, tov. een ander, maar over
* Groeimeter: groei en motivatie wegen even de progressie die je 26l
zwaar als prestatie. habt geboeke

¢ Geen traditionele tests, wel focus op progressie.

&) DE ZUURSTOFFLES kv

ACUTE ANGSTINTERVENTIES oy Vi e A e

» Time-Out Gletsjer: ademhaling tot rust komen, van et competentiegevoe!
» Rappel-techniek: gecontroleerd een stap terug. wanneer stress of angst
* Directe de-escalatie bij blokkeren, weigeren e a7 hand nasmt:

of paniek,

/' DE KLIMGORDEL )
GEDIFFERENTIEERDE KERN VAN DE LES i

Geeft veiligheid om grenzen

¢ 4 kleurgacodeerde Klimroutes (Groen, La.m. Zwart). te verleggen an stimuleert
2 ¢ Leerlingen kiezen hun trajectniveau, verantwoordelijikheid
. 3 * Rolsystemen, Zekeraar: codperatieve feedback binen de toergroep.

on elkaars weilige back-up.

BB HET BASECAMP aarom?

BASECAMP

ACTIEVE EN VEILIGE OPSTART Eon stevige basis verlaagt

Les-Tope: structuur, voorspelbaarheid en duideljihed, stresshormonen en zorgt
. Glcu}« “Run: positieve, laagdrempalige cpwarming, voor een veilige, actieve
¢ ledereen beweegt vanaf minuut één, zonder angst start voor iedereen.

om te falen of ‘af’ te zijn

/)QQ\ C%,S Hoogtc&p

Deze 4 tools werken het best als één expeditie. » VERBINDING “

Kies wat jouw ‘toergroep’ vandaag nodig heeft en
pas je route asn. Visligheid, verbinding en grosl GROEI

zijn altijd het einddoel! @

-~ VEILIGHEID
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LESFASE

LESSTART
&
OPWARMING

0

s

TOOL 1:
HET BASECAMP

(Psychologische veiligheid)

-

w

KERN VAN
DE LES :

TOOL 2:

CRISIS &
BLOKKEREN

‘ TOOL VAN DE GIDS ‘ SYMBOLISCHE BETEKENIS

/& N

A L R,
Y Fou T
De veilige, stabiele

uitvalsbasis waar rust en

voorspelbaarheid centraal
staan voordat de klim

Y & &\
' .'-.l.‘:
N T

CONCRETE ELEMENTEN &

PRAKTISCHE TOEPASSING

Element A: De High-Five Code
Een positiove van CIiff bj de ingang:
leerlingen geven @en high-five om
stress achter te laten,

Element B: De Les-Topo

Visuele lesstructuur op het whiteboard
in de vorm van een bergroute (element
angst voor het anlbekende weg).

Element C: Tochtgenoten
Cobperatiove opwarming zonder
afstappen of individuele tydsdeuk.

O ® O

begint.

N Element A: Gekleurde Klimroutes
| Vier autonome niveaus

" (Groen, Blsuw, Rood, Zwart).
Leeringen kiezen zell hun startnesu,

»r

ey
A%
: Element B: Cliff's Topo-Kaarter

Visuele, snaloge instructiefiches per
station (verwijst klassicke demonstratias).

Het ultieme veiligheidsmiddel
dat een Vﬂw- waardoor Element C: De Focus-Zekeraar
DE KLIMGORDEL leerlingen grenzen durven Duo-wark waarbij de partner uitshatond
(Binnenklasdifferentiatie) te verleggen. procesgerichte, positeve feedback geaft

op één declaspect.

Element A: De Time-Out Gletsjer
Een rustige hoek in de zaal met een
‘Alpi-ademite’-kaart voor gecontroleerde
adembaling (box bresthing).

Element B: De Rappel-Techniek

Discreet terugschaskelen naar een lagere
route bij een acute biokkade om te

TOOL 3: Het noodsysteem dat direct ontspannen en succesenvaring.
DE ZUURSTOFFLES | h‘::::::::':zx:':?“:n Element C: ClifF's Groeitalk
{Acute interventie) mgcmn'ob terug te krijgen. Sptieen ate Wt Mshadie) et

voor de leerkracht.

Element A: Het Expeditie-Logboek
Korte, snsloge zeifreflectie (4-vs. fichs)
in de Meedkamer over mzet, durf on

Q0008 C 60

Ibavinden,
EVALUATIE & g S D

Element B: De Groeimeter

AFSLUITING y Becordeling op basis van de indivdusle

T A TOOL 4: Succes herdefinsiren: e R
. ' DE TOP | detop bereiken betekent niet e - S—
beter zijn dan de rest, masar Element C: De Cliff-Awards
(Breed & procesgericht) grosien ten opzichte van Certificaten voor soxciale-emotionele
. vaardigheden (bijv. "Rots in de branding’

jezelf.

voor de beste zekeraar).

"> DEBERG ALS METAFOOR

leid jo learingen velig van de bavs (Basecamp),

centraal staan
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Ele les s con expaditie. Door doze tools %o gebrudoon,

ower Uitdagends poaden (Kaml door mosiighn momesten (Criss),
7 & 100 [Euabiatie], Wi ShRRTIOWA & GO

LEGENDE KLIMROUTES (NIVEAUS)
A Geoon « Basisroute istartaiveau)
A Blauw = Uitdagingsroute

A Rood = Tegroute

A Zwut = Eudtiocus heogriwsd |5




HET BASECAMP

PSYCHOLOGISCHE VEILIGHEID _,.f-,

Net zoals bergbeklimmers een stabiele, stressvrije thuisbasis nodig hebben i
alvorens zij de fysieke beklimming aanvatten, hebben leerlingen met faalangst F
nood aan een veillg pedagogisch klimaat waarin de sociale prestatiedruk tot

een minimum wordt gereduceerd. Pas wanneer dit emotionele fundament is

gelegd, kan er spaken zin van effectieve motorische durf en grensverlegging.

- —— - -

- % ", -~

: 0 DE HIGH - FIVE CODE (HET KLASCHARTER)

= HIGH-FIVE
g B mnmwumluu @:’;:mz | CODE

Aan het bagin van het Het charter bevet 4 beervogels B het baaredon von de sl
schosiisar (ol de @0 e nadkndk warscheiven van goven de loeingen do
lesserveots) ontwerpt do  PIOSTA RIIr socie vielghald! | gy e CHIYop do
lwmrbracht sarmen met de o W lachen met elusr, senter ven fysieke hgh-foe
1 lewrdingin cen vivsel Noedt om el Dt rituod fongondt sy e
chartoc O¥t chartor [Rp S p— paychelogache drompet
wordt belchaamd coor route op 3 igen tempe. e looriing last do wocale
LN POSTET wan e o Rt 504 et preatatiod ok en stress wn
1 mascotte CHT die aan de melmq de wchoslomgering achter =
ingang van de sporthal e Voeduarer en Setroect
wordt bevestigd [« R i A ertas vabs
op de berg (wedersiden whshuting of pon. | v .
et GEEF CLIFF EEN HIGH-FIVE

EN KOM BLJ DINS IN HET BASECAMP!

0 DE LES-TOPO (VISUELE STRUCTUUR) |

[ o = P PRAKTISCHE TDEPASSING

Tidens de initidle klassikale bijeenkomst
(de centrale hargreepering) cverlcopt
de leerkracht de route in macimaal
twee minuten. Aan de hand van iconen
wardt inzichtelijk gemankt wat de
opwarming ehoudt, how de kern (de
verschillende kKimroutes) eruitziet en
whiteboard of magneetbord wannoer de rust. on ovaksatiemomenton
in de zaal waarop de structuur plaatsvinden. Dit neemt: do angst voor
van de les visueel is uitgetekend LESSTART KLIMROUTES RUST & EVALUATIE & het onbekende — een grote trigger

n do vorm van oan bergroute. WAWM (KERN} REFLECTIE AFSLUITING voor stress bij adolescenten — weg.
& L - ——— | = o -

| 0 TOCHTGENOTEN (INCLUSIEVE EN UITSLUITINGSVRIJE OPWARMING) @Pmnscunumssms
\
Er wordt gewerkt met een absolute [

@ DIDACTISCHE GEEN ELIMIATIESPELEN ~ WEL CODPERATIEVE OPDRACHTEN Uidactuche rendvoorveaarde: goen

DPERATIONALISERING eliminatiespelon (sfvalspelen) en geen
focus op individuele snelheid. B§
tikspeben wordan getikte loerlingen
niet san de kant gezet {wat passiviteit
en schaamte in de hand werkt), maar
kunewn 1 drect re-integrecen in het

DIDACTISCHE

DPERATIONALISERING
Om cognitieve faalangst te
reduceren, is voorspebaarheld
wen cruciale factcr. De

leerkracht maakt gebruk van
de ‘Les-Topa™ een vast

De cpwarmingsfase mag
geen bron van scciale
wergelijking of vioege
faalorvaringen zip, Er wordt

gekozan voor coliparatiove spel door een codperatieve handeling
bwcgdngwmn_maqu = ] “ !4 ' it te voeren met een medeleering
mndviduele prestatie (bijvoorbecel aen gezamnelijoe
ondergeschict is san Geen eliesinaticapeion Setikty hhriigen B lirag iy dhis ov0 synchrone squat of een Ngh-five).
het sdoel, {afvainpeten) warden et uhge e 5

Een sterk basecamp zorgt voor een veiige start, verbinding en vertrouwen. m 1
m Varuit vedigheid durven we groeien, samen bereiken we de top! s &
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““A‘ @ B WELACHEN ..
ASEC AMP ot
CHARTER L&A
2 P

\ gamen naar de top, ~
~  ctapvoorstap. >

L5 !\ OP ZIJN EIGEN TEMPO.
p\ paca ¥ \'\\9h f“’e’ '{

\ s
P~ N cliff! .&”,/ PR 3‘
; 7';' W g / "; c" o"‘ ‘.: b
A . v y ':’/'o" “r .’ ‘; “\

k.?' .

3
| FOUTEN ZLIN GEEN

' MISLUKKINGEN,
MAAR ESSENTIELE \1

LEERKANSEN.

C 0 WELATEN
00 NIEMAND ACHTER
OPDEBERG

RZIJDSE

g S,
“"‘ Nh‘.- S S

" 1 - GEEF CLIFF EEN HIGH-FIVE 4
;T_ - ~ EN KOM BINNEN MET GOEDE ENERGIE!
LAAT STRESS ACHTER, KIES VOOR RESPECT EN GROEL. 4\, _
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VERTROUW
OP JEZELF,

KIES JOUW ROUTE,

W1J SUPPORTEREN
ELKANDER! 4

/2 DIBACTISCHE
\AdN) OPERATIONALISERING

N

o o N ~

Elka motorischo spdracht of

turnopstelling wordt door de

leerkracht opgesplitst in vier

opeenvoigende niveaus, visueel /f

herkenbaar aan gekleurde

kegels of markers. Dit principe

is cotleendd 2am de gradenng in Stark verenrmmudigd

1 e "-an

klimhaZen en skigebleden wmn"::od.
succRLarvaning
(lage matarische
drampel).

/A DIDACTISCHE \
A OPERATIONALISERING

Klassikale demonstraties waarby o

ven learling voor de voltallige o

greep oen beweging moet
voordom, welkhen sterke

socale faslangst op. Om dit °
te veemnijden, muaakt de gids )
gebruik van TopoKaarten':

analogo, gelamineardo

kigkfiches bij ek station, 1

’;i" DIDACTISCHE
OPERATIONALISERING

Dit clement herdefinicont de
mteractie tusien leeringen
1ljdens cefenmomenten.
Leeringen werken in vaste
due's velgens het prncipe
van de kimmer en de
rekeraar,

DE ZEKERAAR GEERUIKT DE FOCUSKART

De 2aberaar kinst één spocifiek
techrisch declaipect masrcp by
of 5ij do Kimmer halot focuston.

hﬁ‘ 4% " JOUW ROUTE, JOUW GROEL. MET DE JUISTE ONDERSTEUNING KLIM JE HOGER! * 1 4. @D

TOPO-KARRT
Sprong - Over bank

VOORSEELD VAN EEN FOCUSKARRT FEEDBALK GEVEM - ALLEEN 0P HET PROCES i Narb imelevant. Dit wevsterkt

De "Klimgordel’ operationaliseert de actieve kern van de LO-les, De symboliek verwijst
naar het cruciale veiligheidsmateriaal dat de klimmer beschermt tegen een fysieke val,
Didactisch gezien staat de kimgordel voor een gedifferentieerde leeromgeving waarin
de leerling de autonomie krijgt om zijn eigen grenzen op te zoeken, wetende dat de
didactische structuur hem beschermt tegen publiek falen.

o DE GEKLEURDE KLIMROUTES - NIVEAUDIFFERENTIATIE ﬁ\ PRAKTISCHE

GROEN
{HET PLATEAL)

A

\“% / TOEPASSING
BLAUW ROOD TWART gt

{DE HEUVEL) {DE STEILE WAND) (o€ T0P) Learlingen bepalen zelfstandig
op welk niweau zij instappen
Doordat de leerkracht niet
langer één uniforme norm
oplegt san de gehele klasgroep,
verchwijnt che directe sociale
wergelijling. De focus verschuift
van “kan dc dit wel of nlet?”

Ean werrijkinginivess naar “welke route past

mat axtra motorische vandaag bij mijn compatentia-
of tactische N P

complexitet ’

@ CLIFF'S TOPO-KAARTEN - visueis msrRucrierces (@) mamscie

"~/ TOEPASSING

[ torokamRT | ( TOPO-KAART : =
‘ Klim - Youwenrek Evenwicht - Balk 0_° iches bwfmn wen stapsgewize
| visuele ontheding van de
© Hrien [ O U bewegingstaken, ondersteund door
Wenieed Lo : Hllustratios van mascotte Cllf.
4 @ Amia ol Looartingen analyseran de beweging
[; - \ zelfstandig of in duo's. Dit vergroot
|} © een dtapion de pedagogische effactiviteit: de
° ::": leerling ervosrt autancemit in het
e bt leerproces, en de leorkracht krijgt
O Cvirp P de handen vrij om individuels,
J | discrete procescoaching te bieden
| in plaats van cemtriaal te instrueren.

2\ PRAKTISCHE

0 DE FOCUS-ZEKERAAR - PROCESGERICHTE PEER-TUTORING ‘i:" et

Terwijl de Whimmer” da motarische
taak uitveert, fungeert de 'zokora e’
. ol focus coach. De reloerane
KLIMMER hartteart sen kleims, anafoge

de Foowskaart wosrop één specifiek
technisch deelaspect staat (biv
“Kijk of do landing op twes voeten
tegeli gebeurt™) De redkeranr kgt
de strikte Instractio om enk el
procesgenchia, positeve hedbock
te goven ("Jo focus was heel sterk”™,
“Je landing was stabielar dan de
vorlge peging ). Het resuhtaat
(Bijecortmeld wel of niet scoren)

de verbondenhedd en efiminesnt

» Kikof delandogop g _‘\
twwee voeten tegehjk ‘i ‘ @ Jo Lnding was stabeeler dan do varige poging doar peors.
7

grbeut

@ o focen win hoel steck. O argnime josn basardabng '8

© Top dat je jo armren goed gebewiie!

K Not; “Gond goscoondt” of "Dt was four™ ) g : &:
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ADEM IN.
VERTROUW,
FOCUS 0P

JE ROUTE,
EN BLIJF
KLIMMEN.

overcompensatie via clownesk gedrag).

/“#\ DIDACTISCHE
\AA\) OPERATIONALISERING

‘ ALPI-BREATHE ~ BOX BREATHING
STAP 2
4 e
Een fysisk ingerichte, vasthavden
rustige en visueel

afgebokende zone in ’ STAP 1

< STAP3
de sporthal (bijveorbeeld 4 tec. 43ec.
gesitueerd achter een inademen vitademen

turnmat of turnbank),
Dit is nadrukkeSik geen
strafbank, maar een
neutrale herstelzone.

STAP4
4 sec. wachten

Herhaal de cyclus tot je rustiger voelt.

/'g DIDACTISCHE
VTS OPERATIONALISERING

Wanneer een leeding
halverwege de uitvoering
van een motorische proef
(bijvoarbeeld bij hat
springen aver de kast)
blokkeart, mag de
leerkracht de leerfing
nooit dwingen om de task
onder hoge druk af te
dwingen. Dit intensiveert
het fobiegedrag.

WE VOEREN
EEN RAPPEL
ur.

KLERROUTES @ oncen mamayy @ mauwosmwvay @ #0co st wane) @ 2wt (roe)

0 CLIFF'S GROEITALK - HERFORMULERINGSKAARTEN VOOR DE LEERKRACHT

DIDACTISCHE HERFORMULERING
LEERKRACHT (GROEITALK)

DIDACTISCHE

COGNITIEVE VERVORMING LEERLING
= OPERATIONALISERING

Dw vorbale reactie van “Jo kurt het ru nog miet,

Tk kan dit oot nooR,

de leerkracht tijdens <. vanvdy

ol mwr-mlwm @ iodersen actt mguit= WP @ onyetfoovammmuisly |
ursuRend op jouw eigen route.

of de fasingst

censclideert of reduceert.

Leorkrachten dragen ] | o) “Ditis weol te grvasrijc, ’ @ Mhnmmdann’mf

hiartce een compacte GROEIALK | O/ ik dos niet mea.” Slbinsieacon: ey oottt

kaart aan hun fluktjeskoord KAARY e :

met ‘Groeitalk'- [ FCHS 2 cavy). | “Je hoeft de 1op vandang

herfeemuloringen, el e Hamcag " “Goaf mi maar oen nud, » () et 10 ma:: We starton

gebaseerd op de Growth | ’ { ik g toch falen.” N/ gewoon samen in het

Mincset van Carol Dweck, bawskamp, zonder ciffers.”

-’

roes. Ellke stap tell
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De "Zuwrstoffles” fungeert als het curatieve noodprotocol binnen de gids. Wanneer
een leerling op grote hoogte kampt met ademnood of hoogteziekte, biedt de zuurstoffies
directe fysiologische verlichting. Binnen de lespraktijk is dit de interventietool voor de
learkracht op het moment dat een leerling acuut blokkeert, weigert deed te nemen, of
emotioneel overspoeld raakt door negatieve faalangst (paniek. black-out, of

Wi klimmen samen.

PRAKTISCHE

'ﬁlﬁ' TOEPASSING

Wanneer de spamning bij een leerling
te hoog oploopt, kan de leerling hier
autancem naartoe, of kan de
learkracht de leevling hier discreet
naartoe gidsen. In doze zone
bevindt zich de ~Alpi-Broathe " kaart.
Dit is een visueel hulpmiddel
gebaseerd op de box
breathing-techniek om het
parasympathisch zenuwstelsel

te activeran.

« STAP 1: 4 secondan inademen

« STAP 2: 4 seconden de adem
vasthouden

* STAP 3: 4 seconden
gecontroleerd uitademen

* STAP 4: 4 seconden wachten
(in het dal), alvorens de cyclus
te herhalen.

PRAKTISCHE
' TOEPASSING

De leerkracht past de ‘Rappel-techniek’
toe (de bergsportterm voor een
gecontroleerde afdaling aan het touw).
De leerkracht commmuniceert rustig

en de-escalerend: “We voeren een
rappel vit.” De opstelling of taak
wordt direct ter plekke verlasgd nasr
oon lagere kleurrcute (bijvoorbesld
van Rood naar Blauw of Groen).

De leeding voert de vereervoudigde
taak uit en sluit de actie af met een
directe succeservaring. Dit voorkomt
een traumatische leservaring en
behoudt het gevoel van
basiscompatentia,

7® e PRAKTISCHE
/" TOEPASSING

Do learkracht buigt de rigide,
negatieve vitspraken van de
leerling direct om via specificke
talge nterventies. Zo ondersteun
|@ de leerfing vanuit verbinding,
velligheid en groeigericht denken,




ALPI-BREATHE ZONE

= RUST. ADEM. HERSTEL. JIJ HEBT DE CONTROLE.

[ Gebruik deze ademhalingstechniek om spanning los te laten

en je focus terug te vinden.
4 SEC. VASTHOUDEN

Blijf even op de top.

,
4 SEC. INADEMEN : 4 SEC. UITADEMEN

Adem rustig in V.t ' L ‘ 2 Adem langzaam uit
terwijl je omhoog ' ) terwijl je omlaag
loopt. ( ; \ loopt.

4 SEC. WACHTEN

BIjf even in het dal voordat - oiuf.a-
je opnieuw begint. - 4 ~..~0

= VupiPaCy

v Volg met je vinger de berg.

&
v Houd je tempo rustig en gelijkmatig. Lo e - ,’_’“ ‘ HET Is Jouw p

v Herhaal deze cyclus zo vaak als je nodig hebt. o e E )

-

d
ét 2
P

<

HOE GEBRUIKEN? YT | PAUZE IS GEEN &"
@ 4 STOPTEKEN, %

v Jij bepaalt het tempo. Jij bent in controle. s KRACHTBRUN “ares 4’

o prs :
S R '

.

@ ADEM IN. VERTROUW. FOCUS OP JE ROUTE. EN BLIJF KLIMMEN.
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ADEM IN.
VERTROUW,
- FOCUS OP
JE ROUTE, -
EN BLIJF
KLIMMEN. .

- — X

De finale tool, 'De Top’, herdefinieert de betekenis van bi het vak
Lichamelijke Opvoeding. Traditicneel wordt succes in LO vaak geassocieerd met
antropometrische of motorische superioriteit (de snelste tijd, de hoogste sprong).
Binnen het Hoogtemeter-model betokent ‘de top bareiken’ dat een leerling zijn
persoonlijke grens heeft verlegd ten opzichte van zijn eigen initidle startpositie
{het basiskamp), ongeacht het absolute motorische eindresultaat.

 INHOUDELIJKE CRITERIA ‘ |

Het logboek vermijdt prestatiegerichte vragen
on focust op het proces via vaste Cliff-reflectievragen:

Welke kleur van de route
(Groen/Blauw/Rood/Zwart)

heb ik vandaag durven verkennen?

DIDACTISCHE
) OPERATIONALISERING

Tijdens de laatste drie
minuten van de
onderwijstijd (in de
kleedkamer of tijdens
de centrale afshuiting)
vullen de leerlingen een
beknopt, analoog logbook
in (Ab-fovmea() Dit

tder gnitieve
voardigheden en de interne
attributie van succes.

Op welk moment tijdens de les
toonde Ik moed of doorzettingsvermogen?

o Hoe beoordesl ik mijn geveel van
vailighoid vandang op de hoog
(Visweel in 1o kleuren op een schaal),

ZEER VEILIG
VEILIG

t ONVEILIG
IS4 2668 ONVEILIG |

o DE GROEIMETER ~ EIGENAARSCHAP EN PROGRESSIE-EVALUATIE

DIDACTISCHE PRAKTISCHE TOEPASSING
/ DPERATIONALISERING De leeckracht hanteert ‘De Groeimeter’. Een loerkng mot overgewicht of een
moterische achtarstand die gedurende de lossenreeks evalusert van sen
De summatieve b defing bicl " op niveau Groen noar een succesvelle poging op niveau Blauw,
wordt gobaseard op Mnngmn groeisprong gemaakt dan oon intrinsek sponm I«dc\g
individuel o die zander inzet op niveau Zwart blijft De Grook
o doze prog: 10 met een dig of superiour difer, Mhﬂmmbnm Jouw GR“E]
plasts van gestandaardiseerde, (e & Ryan, 2000} herstet TELT!
die leeringen met een '-gm VDORSEELD VAN PROGRESSIE
wche aanleg @ Lo GROEN B GROTE GROEI JUUW RUUTE
ey ® e @ — @ = . mewnm JOUW TEMPO.
@ lmums ekt S — JOUW GROEI.
® e @ —— @ =, wewsmmon DAT IS WAT TELT.

@ T0P-AWARDS - waroEREN waY ECHT Te

o e —— 4 N
#%) rorrrssie DE ROTS IN DE [ DE GRENSVERLEGGER- DE TEAM-GIDS-AWARD
BRANDING-AWARD AWARD
Deze cortificaten zijn Veoi de & Voor de lesring dio via
om ni;:n:cerim“ it grosin pheiegme ;;"f.'..'::
prestaties binnen LO ::-:'::“ o ondersteando by
te valideren. Er worden AU AR angstmomenten.
awards uitgereikt in
categoriedn zoals:
Oevtesdhant Tabr Oeveibens Lo
- = v 5 m—

@ JOUW ROUTE, JOUW GROEI. ELKE STAP TELT. WIJ KLIMMEN SAMEN.
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JIJ KLINT. JIJ GROEIT.

)TS IN DE
BRANDINOG-AWARD

VOOR DE MEEST BETROUWBARE, Wy
CONSTRUCTIEVE FOCUS-ZEKERAAR. * ALPI-PACY - §

Deze award wordt uitgereikt aan een leerling r R X
die als een echte rots in de branding stond >
voor het team. lemand die koel bleef onder
druk, verantwoordelijkheid nam, en met
focus en vertrouwen zijn/haar partner
veilig en zeker begeleidde.

1

e
1

DEZE LEERLING TOONDE:
BETROUWBAARHEID

Ik was er, mijn partner kon op mij rekenen,

COMMUNICATIE
Ik gaf duidelijke, positieve en rustige
instructies.

FOCUS

Ik bleef geconcentreerd en hield mijn
aandacht bij de taak.

TEAMGEEST
Ik hielp, steunde en motiveerde mijn
medeleerlingen.

UITGEREIKT AAN:

DATUM:

— % JIJ BENT DE ROTS. BEDANKT VOOR JOUW VERTROUWEN. *

A HANDTEKENING LEERKRACHT:
Z A\ |

150




A\

QUGTEMETER

DE GRENSVERLEGGER-

AWAR

VOOR DE LEERLING DIE DE GROOTSTE
PSYCHOLOGISCHE BARRIERE HEEFT
OVERWONNEN DOOR EEN NIEUWE
ROUTE TE PROBEREN.

Deze award wordt uitgereikt aan een leerling
die moed toonde, zijn comfortzone verliet

en een stap zette waar hij/zij eerder niet
durfde te gaan. Jij hebt laten zien dat groeien
begint waar de angst eindigt.

DEZE LEERLING TOONDE:

MOED
Ik durfde iets te proberen
waar ik bang voor was.

qp DOORZETTINGSVERMOGEN
Ik gaf niet op, ook al was het moeilijk.

GROEI
Ik zette een stap vooruit en
verlegde mijn eigen grens.

ZELFVERTROUWEN
Ik geloofde in mezelf en wat

ik wel kan, niet in wat ik niet kan.

DATUM: Ay HANDTEKENING LEERKRACHT:
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\ OOSTEMETER

JN KLIMT. JUJ GROEIT.

VOOR DE LEERLING DIE VIA POSITIEVE
COMMUNICATIE MEDELEERLINGEN
ONDERSTEUNDE BIJ ANGSTMOMENTEN.

Deze award wordt uitgereikt aan een leerling
die een echte teamgids was. Jij hielp anderen
om te groeien door hen aan te moedigen,

te luisteren, vertrouwen te geven en samen
op zoek te gaan naar oplossingen.
Zo maakte jij het verschil.

DEZE LEERLING TOONDE:

POSITIEVE COMMUNICATIE
Ik sprak anderen op een positieve

en respectvolle manier aan.

LUISTEREN EN BEGRIP
Ik luisterde echt naar anderen en

toonde begrip voor hun gevoelens.

AANMOEDIGEN
Ik moedigde anderen aan om door
te zetten, ook wanneer het moeilijk was.

SAMEN OPLOSSINGEN VINDEN
A Ik hielp mee zoeken naar oplossingen

en maakte het team sterker.

~

DE TEAM-GIDS-AWAR

* SAMEN KLIMMEN WE HOGER.
‘ — 7 JOUW HULP MAAKT HET VERSCHIL!
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DATUM: u HANDTEKENING LEERKRACHT:
| |

X S—r




ELKE SITUATIE.
ELKE LEERLING.
ELKE KEUZE

Cliffrangers zijn korte interventiekaarten voor leerkrachten.
Ze helpen je om op crucisle momenten in te spelen op faslangstraecties.
Compact, praktisch en altijd binnen handbereik - net zoals je fluitje.

@ wiEsBEwusT o Q) REAGEER MET VERTROUWEN « o HELP JE LEERUINGEN KLMMEN

SN
PEDAGOGISCHE EN THEORETISCHE VERANTWOORDING

De Cliffhangers zijn gebaseerd op de drie meest voorkomende faalangstracties bij eerste graad secundair onderwijs.
Ze ondersteunen de learkracht om snel, doeltreffend en varbindend te handelen, met cog voor veiligheid, autonomie en groei.

 7 CLIFFHANGER 1 G M

Wannear een leerling fysiok bevriest

7

= DE-ESCALATIE BIJ S o bl of st

T DE'FREEZE-REACTIE P

" Q De loerkracht activeert direct de ‘Rappel-technick'.

(BLOKKERING)
In plaats van de nadruk te leggen op hat einddoal,
wordt de focus verlogd naar een microsprong:

“Je hoeft de kast niet helemaal over,
we focussen nu alleen op de landing
op de dikke mat vanaf deze bank.”

FOCUS

Het ombuigen van sbsch, gatieve gedachten

£

[*Ik kan dit nooit”™, “ledersen kijkt nasr m§™).

HERFORMULERING VAN
> COGNITIEVE VERVORMINGEN Q SCRIPT / TIP

(GROE”‘UQ De leerkracht past de 'Nog niet' - methodiek toe

“Je kunt het nu nog niet alleen,
on dat is procies waarom we hier zijn om te cefenen.
Waelke aanpassing aan de route heb je nodig om :
j& weer gezekerd te voslen?”

J

@ FOCUS
Wannoer een loarkng zich varschuilt in de kisedkamer,

materiaal woigert op 1o stellen of clownesk gedrag

OPVANGEN VAN DE vertoont om do taak to cntwijien
‘FLIGHT'-REACTIE Q SCRIPT / TIP

De lnerkracht haalt do leering discreet uit de publicks

(VERMUU'NGSGEURAG) befangsteling en biedt een a%ernatieve, betekenisvolle

rol binnen de expaditie

“Ik zie dat de spanning voor deze raute nu te hoog is.
Ik wil dat jo vandaag start als de Facis-Zekaraar
van jouw partner. Zo blijf je onderdee! van het team.”

BLIJF KALM. ELKE LEERLING .7 HOUD HET BLJ DE HAND
Kies verbonden. %l: 'm“mf. VERDIENT EEN VEILIGE 7 ,@: Beweati @ Cliffhangers aan je Auitjeskoord
Help vooruit, S ROUTE NAAR GROEL — of shutelbos. Gebeuik ze, vertrouw ze,

&N mank 2o Sgen.

10

E ## . JOUW RUST IS HUN ZEKERING. JOUW KEUZE IS HUN HOOGTEPUNT. b
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e CLIFF'S
':ELKE KEUZE RUGZAKSPEL

& WAT DRAAG JIJ MEE OP EXPEDITIE? g

Cliff heeft een rugzak waarin hij soms dingen meedraagt die zwaar
kunnen aanvoelen: gedachten, gevoelens, stress of onzekerheden.

Met dit spel leren we die signalen herkennen en delen we ze met elkaar.
Zo wordt onze rugzak lichter en klimmen we samen hoger!

VOORBEELDEN VAN KAARTJES

@ DOEL VAN HET SPEL

Het Rugzakspel helpt leerlingen om signalen KAARTJE VAK
van faalangst te herkennen en bespreekbaar

dat iedereen een “rugzak”™ meedraagt met

te maken binnen de lessen LO. Via een 3 T -
speeise werkvorm leren learlingen begrijpen “Ik kan dit toch niet.” Q Cognitief
gedachten, gevoelens, stress of onzekerheden. =

Q "Ik krijg buikpljn.” & Fysiek
[1$) SPELVERLOOP T
o CLIFF OPENT DE RUSZAK ocbs i p—y
De leerkracht toont een grote
:‘:;:‘::? ;’; C"" met een “Ik schaam me." Emotioneel

“ledereen draagt wel eers
Wts mee in 2ijn rugzak.

Soms zit die rugzak vol
spanning, twijfels of stress.
Vandaag ontdekken we
samen wat daarin kan zitten.”

“Mijn hart klopt snel.”

"Ik begin clownesk gedrag
te tonen.”

9 KAARTJES TREKKEN
Leerfingen trekken om beurt een kaartje
met een situatie, gedachte of signaal.

Gedragsmatig

&
Q
“ledereen gaat lachen.” Q Cognitief
&
QO

e IN WELKE RUGZAKVAK HOORT DIT? “Ik word snel boos.” Emotioneel

Op een groot bord of mat liggen vier
rugzakvakcken. De learling logt het

kaarje nhet jiste ok e @D REFLECTIEVRAGEN VAN CLIFF
6 a é B’ | = Welke rugzak was het
snelst gevuld?
J * Welke signalen zie je

COGNITIEVE EMOTIONELE  GEDRAGSMATIGE FYSIEKE vaak in de tumzaal?
SIGNALEN SIGNALEN SIGNALEN SIGNALEN Wi halpt waninsar

jouw rugzak zwaar
<l

b, VARIATIES s &4

= Hoe kunnen techtgenoten  Secl
e BEWEGINGSVARIANT e TEAMVARIANT o REFLECTIEVARIANT elkaar helpen?
De ceakken iggen verspreid Welre groapes brigen moorders Leerkngen schriven zei een kaartje
i da 234, Learingen lopen of kaartjes tagel. Ze overleggen AN SOmE A ) g% e T CLIFF-TIP
b 0a naar hat juiste vak on samon on vulion de regrakvakken (Aroniom dalen kan nateuriik ook.) o

leggen dear bt kearte 0 fron ot of berdhy “Een zware rugzak

draag je niet alleen
Samen klimmen gaat
makkelijker.”

ELXE LEERLING \I,',\r HOUD HET BLJ DE HAND
? VERDIENT EEN VEILIGE ‘/\\7 |7 Gobndk dt spel regeimacy als
ROUTE NAAR GROEL. <« start, torughik of check-in tijdens
0 ledsen LO.

ELKE KEUZE IS EEN STAP OMHOOG. i
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"tk kan dit
toch niet.”

"Ik denk dat ik
zal falen.”

X

o

Ik loop weg Ik doe niet
van de opdracht.” mee.”

“Mijn hart kiopt
snel.”

"Ik moet vaak
naar het toilet.”

KNIP HIERONDER DE RUGZAKKEN UIT

= =< KNIP DE KAARTJES UIT

"Ik maak me
te veel zorgen.”

"Ik wil het
niet proberen.”

“Tk krijg zweet-
handen.”

6 Do
o
) 1

"Ik voel mign
spieren strak.”

155

CLIFF'S RUGZAK

= WAT DRAAG JIJ MEE 0

"Ik schaam
me.”

“tk voel me
verdrietig.”

Tk stel dingen

uit,

“Mijn handen
trillen.”

"Ik adem snel
en onrustig.”

3

“Ik voeol me
bang.”

"Ik voel mo
geostresan,”

"Ik vraag oog-
nire”

@?

"Ik voel me
duizelig.”

Q a

&

“Ik krijg hoofdpijn.”

BN,
\Q”

“Ix word snel
boos.”

"Ik voeol me
gefrustreerd.”

Q3

“tk geef snel
op.”

)

"tk word snel

moe.

(I

"Ik voel me
misselijk.”




&,
JUISTE
ANTWOORDEN

Hier zie je in welke rugzakvak elk signaal hoort.
ot == — a7

COGNITIEVE SIGNALEN % EMOTIONELE SIGNALEN

(GEDACHTEN IN HET HOOFD) (GEVOELENS EN EMOTIES)

‘Ik schaam Ik voel me

1k kan dit “ledereen Y bang.”

toch niet.” gaat lachen.”

@ @ Tk voel me Ik voel me i voel me

o onzeker.” verdrietig.” gestrest.”
‘Ik maak me Ik denk dat ik

te veel zorgen.” zal falen.”
Ik wil het
niet proberen.”

‘ GEDRAGSMATIGE SIGNALEN

(WAT IEMAND DOET OF VERMLIDT) _

® L /,,

“lk loop weg Ik doe & maak
van de opdracht.” niet mee.”

‘lk voel me Ik word ‘Ik krijg een Ik moet vaak
duizelig.” snel moe.” knoop in mijn naar het toilet.”
. Py maag.”
§ D

Ik stel ‘I wil hot "I goo' @ @

dingen uit.” niet proberen.” snel op.”

‘Ik voel mijn 'k adem snel "Ik krijg ‘I voel me
spieren strak.” on onrustig.” hoofdpijn.” misselijk.”
AP
B =3

~' VERGEET NIET CLIFF-TIP

* Hat is oké om deze signaben X £ Een 2ware rugzak draag je

te voelen, Samen klimmen
we naar meer zelfvertrouwen! O
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CLIFF’S

Elke Kleine
stap is een

grote Overwinning!

\ 4

@ Doe de opdrachen in de les of tijdens activiteiten, |
@ Vink de vakjes aan zodra je het gedaan hebt.
@ Heb je een rijtje vol 7 Roep BINGO!
@ Hoe meer BINGO'S, hoe trotser Cliff is op jou!

@ Proberen is belangrijker dan perfect zijn,
@ lederaen heeft weleans een moeilijke dag.

‘ \
Ik heb iets Ik gaf iemand Ik hielp een Ik deed mijn Ik bleef rustig,
nieuws geprobeerd. | een compliment. klasgenoot. best. ook al was het
moeilijk.
o© ’ @
- ; Ik zette een
Ik dach? .aafn iets Ik durfde hulp Ik geef niet P, stap buiten mijn lif geloofde
positiefs. te vragen. zelfs als het lastig is. eGSR in mezelf.
N ’ /,
o FREE Ko g
gl TOPPUNT! S
| s ~
Ik had vandaag Ik zorgde goed Ik bleef proberen, Ik ben trots
plezier. voor mezelf. ook al lukte het op mezelf.
niet meteen.
Ay ! !
Ik werkte goed Ik luisterde naar Ik zei iets aardigs Ik stelde een Ik nam de tijd
samen. mijn lichaam. tegen iemand. doel voor mezelf. om te herstellen.
N | /7
| &
\r "
Ik bleef positief, Ik kwam in Ik vier kleine K durfcle ists, = -
ook als iets fout ging. bewegi successen. SOk 3 VORI Ik ben een
ging. het spannend. topper! /
20 SPEEL JE: {  VERGEET NIET:

@ Samen klimmen we naar meer zelfvertrouwen!
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2 t ‘ Q? Durf proberen

A /7&'\ Elke stap telt

A\

09
SgHL
Samen staan Trots op
we sterker | jouw groei

Bedankt veor deze mssie expeditie! ()

Femke Verplanken
Educatieve Bachelor Lichamelijke opvoeding - Howest Brugge
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